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En octobre, on ne trouve plus de fraises chez son 
rnaraicher favuri, on attrape sen premier ifiume mais 
qu’importe, puisque le ddbut de I'automne signe 
surtuut le retour de notre numeno special chooolat 
On a fait qudques investigations, consomme en 
grande quantile, le cacao rendrail heureux, Puisque 
nous sommes dans les bonnes nouvelles, nous 
ietons £gplemeni notre 25 c numto. ^occasion 
de vous iappeler que e'est avec toujours autant 
dim plication el de ferveui que la redaction de Zeste 
se met en quatre pour chapeauter, tuyauter, 
recheicher, piospeoter, tester, illuslrer, nfidiger, 
gotten , . Et se donne coips et toe pour 
oe magazine dans Tunique bul de vous... 

REGALEE. Avec 20 pages consaenfe au chocolat, 
on n’a pas pris de risques m^jeurs, si ? 

AMTJSER. Toujours k grand renter! de metaphores 
el tommies rigolotes senses un pen partoui 

£ PATER. Quelques peiites louches de nouveaute 
sont passte par 11 A vous de les trouver ! 

CAPTIVER. Grice 1 l lnteivention de spdcialistes. 
Du de «Verre- Bouteille*, vous apprendrez 
k d£guster des grands crus, en tout genre. . . 

fiMouvom. Par la beauuutd du travail bien 
execute, paidi 1 Si qa ne suffit pas, allez directement 
k la case pieds dans le plat* pourdecouvrir 
un portrait authentique. 

S UR PRENDRE, On essaie toujours, mais si nous 
ny parvenons plus, dites-le-nous suTtout Nous 
songeions peut-Stre 1 danser sur les foumeaux, . . 

Bel automne avec Zeste. 


Tiphaine Campet et Jill Cousin 



Prochain numero le 30 novembre 2016 


cc| zostc 





NESTLE FRANCE SAS 542 $14 42$ ;RCS Meaux, Nglsiel ®Reg. Trademark of Soci&d des Produrts !Nestl£ S.A. Suggestions de prfeentaliim 




www.iatableadessert 

Dts cetuaities a'lnees remits faciles *t 




Un chocolai 100% pur teurre tie 

cacao, a la fonte parfaite, prepare 
avec soin & panic tie fives 
silectionnies^ Avec 
f€ Platt cacao, 
r ^ tiestie soutient tes 
1 cuttivateurs pour 
'JF/ ametiorer 
ia qualite 
tie. tear cacao. 


$ 




Decouvrez nos recettes fondantes sur www.latableadessert.fr 

( jjjl) C’ettptencCz&t 


POUR VOTRE SANTfi, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR 
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Les 


coups de cceur 

A de la redac’ 




Pamii tout ce que Ton a goiM, le top 
du panier k se procurer de toute urgence. 


Shot d "espresso 

L'un des plus c£lebres torrgfacteuis italiens 
s’invifce dans les rayons du supeimarclk. 
Intense, kger, bio, il y en a pour tons les gouts. 

Capsules de caf£ P Pellini p 
boite de 10 capsules, 3,40 € 


Chocolat rdconfortant 

Dans un petit pochon, la juste dose 
de chocolat broy£ qu'il suffit de melanger 
avec 200 ml de lait On chauffe le tout 
trois minutes et a nous le chocolat onclueux 
aux notes d'oiangette. 

Nek a T orange, 

Jeanne-Antoi ne t te, 

6 « 40 g, 12 € 


nu DtT 


Brftxat 

Plus besom de prendre lEurostar pour se foumir en marmelade 
tf oranges. Retrouve^ tous les classiques de la marque briiannique 
planqufe dans cette tabine tel£phonique. 

Coffret Wilkin £ Sons, firic Bur, 3 pots (42 g + 42 g 
*28 g), 10,95 € 




£te indjen 

Les morceaux de poire 
se maiiem paifaiiemem 
aux notes in tenses de vznille 
Bourbon. Un pot que Ton 
a fini a la petite cufllfcre. 

Confiture poire 
£ vanille, La Chambre 
aux Confitures, 100 g, 5 € 




Sans fiuiJe de palms 

Noisettes, amande blanche 
et noix de coco pour une pate 
a tartiner iespectueuse de 
I'environnement et to tale me nt. 
addictive. Cidee de genie? 
line points de set pour 
rehausser le tout Carton plein ! 
Kokolo, pSte a tartiner, 
Jean Herv£ f 340 g r 5,30 € 



EoJ de ceneales 

Des pdtales au cacao 
ganintis sans huile 
de p cilme. sans gluten 
et sans lactose ! Cest 
promis, rien de maussade 
l^-dedans, ils sont 
delicieux el s'accomodenl 
paifaitement avec un bol 
de lait d’amande, 
Crousti’Bio Cacao, 
Jardin Bio, 250 g, 

3,59 € 


Back to school 

On retoume sur les 
bancs de FGcole avec 
celte boite regressive lout 
en aidoise. Le temps 
d'une tasse de th6, on 
s’improvise prof en 
ecrivant des pelils mots a 
la craie sur le tableau noir. 

Boite vide en 
ardoise, Betjeman 
£ Barton, 12,80 € 


Comet d'odrosscs poge 104 
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Revelez vos talents et 
surprenez petits et grands ! 

Fours multifo notions, fours vapeur, fours combines, micro-ondes, 
tables de cuisson, tiroirs chauffants... plus que de simples appareils 
de cuisson, les produits Miele seront de v^ritables allies au quotidien 
comme pour les plus grandes occasions. Quels que soient vos gouts, 
vos envies culinaires, laissez parler votre creativite ou laissez-vous gulden 

Pour suivre I’actualite de Miele, abonnez-vous 
a la newsletter ; www.rniele.fr 




w i zesle 


KIOSQUE.FR 


} TOUT NOUVEAU TOUT BON 



AU Ml EL 
KIQESJi. 


Made in France 

Nous etions dcja fans des miels de Cyril et Alexis, voila 
quils rfassodent a deux jeunes criateins de gpurmandises. 
De cede rencontre sont nes des biscuits au parium 
d£lical de mid de bruyere dAquitaine, A peine 
le temps de dire ouf que le paquet est fini ! 

Sables au miel Hedene, Mathieu £ Pauline 
avec Hidene, 145 g, 1 1,90 € 


A croquer 

Le cfilSbre eonliseur 
de Montaigis (Loiret) 
lance trois pedtes boites 
en m£tal iUustrees par 
Dominique Le Bagousse 
dans lesquelles sont 
cach&s les friandises. 
Boite de praslines, 
Amandas ou 
Framboizettes, 
Mazet, 65 g 8,90 € 


Bouchee panssenne 

fipeautre, ble, sucre et oeufs, tous 
les products viennent du bsssin 
francilien. On sail ce qu'on 
mange et ca a un bon gpQt de 
sabl£, Bret on adore la demarche 
et en plus, on les trouve dans 
toute la Fiance. 
Biscuits a la farine 
d'epeautne du Mantels, Les 
Deux Gourmands, 104 g, 5 € 


Goufcer equ ihbre 

Toujouis du Suit 
tnujoujs du bio, mais 
une nouvelle gamme 
adapts aux besoins des 
enfanis de plus de 3 ans. 

Gourdes, Good 
Gouter, 120 g, 1,25 € , 


Pschttt 

Une soiree improvisee ? 
Pas besoin de bouieille 
ou d a un barman d^gainez 
wire canette- Deux 
mesures de gin extra dry 
el du tonic pour un 
ape™ so hritisk. 
Gin £ tonic, cocktail 
en canette, 
Edition limitee, 
Marks £ Spencer, 
25 cl, 2,59 € 


JkT Petite mousse 

yU* '!?' ^ sca ^ e au de 

gSl' , la monlagjte avec ceue 

SRSipr y blanche aux lines bulles, 
extiemement lafraJ'chissante. 
gp Soyez attentifs, on d6c£le tn&me 
des notes derange et de coriandre, 
r Biere blanche. Brasserie du Mont 
Blanc, 33 cl 1,30 € 


GIN 

& Tbfrie 


R.T5A 1 1 Y ^ UftiaA 


D&Hces caprins 

Dnuze petits Homages de cb£vre affinfe 
dans le P^ngord & servir a Hieure 
de Fap£ritif avec quelques gouttes 
de miel et une bouieille de via 
Plateau de chevres Cendrrss et 
nature, Rians, 84 g, 3,60 € 


deitiof^ 


Sous la soleil 

Puree d’aitichauts cl I'huile 
do live, saidinade aux dlpres, 
oKvade noire au piment 
d'Espelelle : la canline 
nissaide, installs h Paris* 
a bien compris comment 
prolonger Jete> 
Coffret de tartinables, 
Les NifOis, 3 - 80 g 15 € 




rartzne iotJee 

D6s ia premidre bouch^e, on oublie rasped peu rqgofitant 
pour profiter pieinement des notes marines, Essayez-le sur 
une taitine de pain grille avec un trait de ritroiL 
Foie de mprue fume, Phare d'Eckmuhl, 121 g, 2,90 € 


Cornel depresses page 104 
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WR f nance 3Q16 - Socttfetie Promotion ce la Blfere Fnancalse- GlE - R.c.S. Paris 7f» ddu 552 . f *Lg gout dcs bieras blanches pout sg caraoterissr par la finesse des notes florales et d'agrumGS. 


On peut utiliser sans probleme 
Ies mots "biere” et “finesse” 
dans une meme phrase * 



LA BllRE, BRASSONS LES IDEES REVUES. 



BRASSEURS 

DE FRANCE 


I' AsaodaL'an dts Bramrun Francis 


L’ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE. A CONSOMMER AVEC MODERATION. 


i 


kiosque.fr 


} l£che-vitrinh 







Lq kit “PhotoboottV 1 
Halloween, 

1 0 accessotres. 
My little Day, 1 1 € 


Bouquet 
de chocolats, 

L'Atettec du 
Chocolat, 250 
1495 € 


La maison hantee (assorliment 
de friandises), Marks & Spencer, 
J6Qg, 7,50 € 


ga mi e d’amandes en chocolat, 

Patrick Roger, 260 g 45 € 


Cassettes de 
presentation en 
papier, Truffaut, 
425 € le lot de 36 


Pot de glace 
cux couleurs 
d’ Halloween, 

22 parfums au 
cholx, Amarine, 
470 € 


party 


Tr 

Vous n’avez pas eu le temps de creuser 
votre propre citrouille? Void quelques accessoires 
et gourmandises indispensables pour que 
vos enfants soient morts de trouiUe. 


Par Jill Cousin 


Su cette tantdme 
en chocolat, 
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SUBLIMISSIME 


T 


ReveiUez Le chef qui sommeiUe en vous... Avec La gamme SUBLIME, vous beneficiez des dernieres innovations 
profession neULes signees Rosieres . Des parois Expert pour Line cuisson 100% homogene, une sonde a viande pour un 
contra le parfait de La temperature a coeur, et des recettes automatiques pour subLimervos creations cu Lina ires, 

Et com me chez Residues. le bon se conjugue toujours avec le beau, vous appr^cierez Le design £pur£ et novateur de La 
coLLection SUBLIME. 



PARTENAIRE DE LA SOCIETY NATION ALE DES MEILLEURS OUVRIERS DE FRANCE 



ROSIERES® 


www.rosieres.fr 
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LES RENDEZ-VOUS 

du gout 

Profitez des week-ends d’automne pour sillonner la France, 
h la d&xmverte de festivals qui vont reveiller vos papilles! 


Par Julie Falcoz 

OOJOBM 


Roanne table ouverte 

Une fois ntest pas coutume, 
la gastranomie se donne en 
spectacle avec ce festival m&lanl 
pieces de theatre et concerts 
dans des restaurants de la ville. 
ToiU le mois d’octobre, Roanne 
(42), roatmekibkouverte.com 

30* randonnee 
Vins £ champignons 

Enfourehez vos velos pour 
sillonner le vignoble saumumk 
Profitez de la balade pour 
admirer le panorama sur la Loire, 
d&ouvrii des caves locales, el 
iepaitez avec des champignons 

Le ? Set 9 octobre, d partir 
de 9,50 €, Saumur (49), 
saumurcydosorg 

Les castagnades d’automne 

Dans douze villages du pare 
nature! des Monts d'Aideche, 
c'est la fete h la chataigne ! 

Petits marches, degustations, 
joutes gastronomiques autour 
de la creme de matrons... 

Cette amtee, les spectacles 
sont sign6s du colkcfif 
ardSchois Les AfypM 
Du 2 ocfobre au 12 novembre, 
partout en Ardeehe (Q7) t 
castagnadesft 

Marche de la tmfFe 

A 1 Oh 30 precis^ment, 
la clarine sonnera fouveiturc de 
la vente. Soyez rapides, Fannee 
demieie, les 25 kilos se sont 
vendus en 20 minutes 1 


Marche de la tmgt de Bourgogne, 
les 30 oelobre et 27 novembre, 
entree Bbre, Noyers-sur-Semn (89) 

NOVEMBRE 


Chefs £ Saveurs 



lei, les circuits courts sont 
valorises. Au menu, une cuisine 
mwerte pour des demonstrations, 
des conferences el un restaurant 
bistronomique anime par un 
chef de l’association * Table 
et Saveurs* 

Du II au 13 novembre, 
Saint-Mdo 05X 5€(piein tariff, 
chefsemvemfi 

Bordeaux S.O Good 

Ge festival fete les produits du 
Sud-Quest avec des d&nos, des 
ooneours de cuisine, 18 banquets! 
En bonus, une soiree huilres du 
Rassin d'Aicachon-Cap Ferret 
et un parcouis gastronomiques 
Du IS au 20 novembre, 
Bordeaux (33 X bdletem sur 
bordeauxsogoodfi 


Saveurs £ Terroirs 

Chaque annee, ce salon met 
en lumi&re des pioductems 
iran^ais avec des shows du chef 
doublement 6toiJ£ Stephane 
Raimbault Nomeaute de eetle 
1 6* edition : des fond trucks! 

Du ISau 20 novembre, 
Mandebeu-La Napoide (06), 
5€{ptein tarij), www.salm- 
gastronomie.com 

Gouts dTvelines 

La cuisine esl & fhonneur 
dans les Yvelines avec ateliers 
culmaires, vlsites de productems, 
demonstrations inspirantes et 
d^usiations. El pour f occasion, 
certains restaurants ptevoient des 
menus sp£tiaux Les locavores 
seront contents, trois marches 
du tenoir onl lieu le detnier 
dimanche d Chevreuse, Mantes- 
la-Jolie et Rambouillet 
Les week-ends du 1 9 au 
27 novembre, Yvelines (78), 
goutsdyveImes.fi 

tH IEFI-FB1 III UK IT IMHMT mi 


G'«utS 




EMMENEZ-MOI A-. 
PARIS 


{ Depuls le 25 septembre, 
aprcs des annees 
I & parcourir Je monde, Fred 
Chesneau fait e scale k 
\ Pans. II ratisse la capitals 
j a la rencontre de douze 
j commtmautes imrnigrees 
et de leur cuisine. 

\ Pourquoi avoir choisi 

l dtexplorer la capitals ? 

\ «. J J ai pris conscience- que 

[ Pads recensait de tn&s 
\ nombreuses communautds 
j etimiques et religieuses* 

\ Tai Gte autant d£pays£ qu*k 
j Fautre bout de la planete. » 

I Vos relations aux ante 

i prennent une dimension 

differeiUe ? 

[ a Oui aller chez ces gens, 

\ c'est voir le ddracinement le 
| teconfort que pent apporter 
\ la cuisine. Cesl plus 

j toucbant On n’est plus 
I dans la gastronomic 

| mats dans le societal » 
i On a repression que vous 
\ y donnez plus de vous. , . 

\ * fai ete emporte par 

| le sujei on sape^oit que 

[ la nourriture esl presque 

\ “accessoire" dans ces 

| reportages On parte de vivre 
j ensemble, et ce ifest pas 
i plus complique que ca : 

[ pousser la porte d'une 
[ boutique, aller parter avec 
I le chef sinviter. ^changer. . . 

\ Je suis Her de celte serie. » 

| Les Paris du Globe-Cooker, 
diffuses m Canal + 
le dimamhe a 15 h et 
en replay sur MyCanalft 
6x52 minutes 
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L’aperitif tout en finesse 


SANS ALCOOL 


© FAIBLE EN 
CALORIES 


©AUX AROMES 
NATURELS 


©AVEC DU JUS 
DE CITRON VERT 


* 

Suggestion de decoration, avee quelques reuilles de m entire et un qu artier de citron vert 




POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR, www.mangerbouger.fr 
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} AGENDA KIDS 


LES RENDEZ-VOUS DES 

p’tits loups 

En panne d’mspiration pour occuper vos enfants les jours 
de grisaille (et les autres. ..)? Suivez le guide. 

Par Julie Falcoz 



| C'EST BON... 
POUR LES 
ENFANTS 


OCTOBRE 


Lea fabriques 

mervei Ileuses de biscuits 

et gateaux de France 

La pone du paradb est toute 
pruche grace A la vingtaine de 
fabriques de biscuits et gateaux 
qui ouvrent leurs portes durant 
ce week-end 

Du 6 au 8 octobre, inscription sur 
lesfabruiuesmemiileuses.com 

Festival du Chateau 
gourmand 

Vous ne savez plus comment 
fairs pour que vos enfants 
mettem la table a la maison? 
Inscrivez-les A Tatelier de 
dressage de la table au til 
de rhistoire franpaise! Ils 
dGcouvriionl comment nos 
ancetres metlaient le convert 
ludique. 

Du 14 au 16 octobre. 

Mils (29), 

tecbaieaugourmandfr 

Mange ta soupe 

Un oonoouni de sou pcs, 
c’est le meilleur mqyen de iaire 
manger de la potion vitaminbe 
A vos enfants en £vitaiit 1a soupe 
A la grimace . 

Du 14 au is octobre, 

Carentm (501 mang&asoup&eu 

Journec des compagnons 
du miel 

Cost lajoumSe idGale pourjouer 
A rapicidteur chez quelques 
pmducteurs j d6gustations 
A laveugle pour deviner les 


ongLiies bolaniques des diffenls 
miels, initiation a la vie de la 
ruche. . . Les enfants apprendront 
aussi des gestes simples pour 
sauvegarder nos amies les 
abdOes ! 

Le 15 octobre, 
tescompagnonsdumieijr 



YU*t wi rwtc&n watn d\nt fx^citi^Gn 



Rencontres occitanes 
et Foire aux pommes 

Les Rencontres oetitanes et la 
Foire aux pommes ne font plus 
qu’un! Une sortie familiale avec 
des rendez-vous rfeerwfe aux 
enfants comme Caimda La 
Gueuse, qui viendra avec son 
chariot de plantes et de potions. 
Palhas, du 22 au 30 
octobre, Massine 
(I5X palhas.org 

Le Show des 
p’tits chefs 

Vite un concours! 

Chaque equipe de 
deux, dont un eniant 
entre 6 et 12 ans et 
une autre peisonne 


(de plus de 13 ans), propose tine 
*asstette sur son 3 1 * qui valorise 
les produits du I laut-Garemnak 
U 22 octobre, Miilloux Oil 
hw, tables-auberges. com 

« Jeux » decouvre 
la ferine 

Basse-cour, stable. . , tejeux 
dficor me la fetme en families 
propose une visile et un pancours 
ludique amcule autour dun 
questionnaire pour les petits 
et les plus grands. 

Du 23 octobre au 6 novembre, 

sm-iemmx 

jeuxfermefamiUeardemes. 

jimdo.com 

Journee de la Citrouille 

Pour feler Halloween un peu en 
avBDce* rendezvous A paitir de 
14h30 pour voir de la citmuille 
sous toutes ses formes. Au 
programme : ^change de recettes* 
chasse, contes el ooncouis 
du plusgros specimen! 

Le 29 octobre, 

Saird-ArUonin-Nobk-Val (82), 
to urism e-sain i-a n ton in -nob le- 
valcom 


\ Le chef Olivier Chaput 
I anrien chroniqueur 

des Matemdles 
[ sur France 5, a erdd 

le premier salon 
e gastronomique d£di6 

[ A nos chores letes blondes, 

Pourquoi un salon 
pour les enfants? 

I Ils sent de plus en plus 

\ nombneux k se nouirir 

sans savoir ce quits 
j mangenl Es ont une vague 
idee de ce qu J esl un 
j petit pois. L'idfe, e’est 

I de leui montrer et de leur 
transrnettie tout ce 
qtftm sail 

[ Comment donner aux plus 
| jeunes le goGt de bien 

e manger et de cuisiner? 

\ Plus on les fait paitidper en 
l manipulant, plus iLs vont 
\ avoir envie de decouMir. 

! Tous les enfants sont de 
j nature curieuse, aulanl leur 
E donner de la mati^ret 

On adore le concept 
e du fiesta £ph£m£re, se faire 
servir par ses enfants 
pour une ibis ! 

Ds seront dix A 6tre 
sSlectionn&s apr&s leur 
partidpalion k un cooccurs, 

Le dernier soil leuis parents 
seront invites au restaurant 
oil leur progemture 
leur servira un diner 
qu’elle aura prepaid. 

#Bort> les 22 et 23 octobre , 
Mejuif (94), 3€ (tarifpleM 
gratuit pour les enfants, & 
salon-bonjr o 
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Apportez saveurs et couleurs a vos plateaux 


Decouvrez Kouy, s a forme carree, sa croute Fine 
nat^rellement orangee, so pate delicatement fondonfe 
et son gout subtilement boise. Une experience riche 
an soveurs pour rehqusser vos plateaux. 


1 
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Pas question de laisser les recettes de biscuits 
tomber dans 1’oubli, En mai dernier, sur les 
hauteurs de Montmartre, Gilles Marchal a inaugure 
la Compagnie Generate de Biscuiterie. Le patissier 
remet au gout du jour l’arlette, un feuillete allonge 
e^subtilement caramelise invents par Gaston Lenbtre. 

Textes Jilf ■ Sn 1 sin. Photos Adeline Agrafojo. 
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1. La pale feuilletee pour les arteries, e'est du 
beurre AOC du Mtou<liarentes, de la fleur 
de sei de IHe de R£, de la larine bio du meu- 
nier Gilles Malign on k CMteau-Landon (77) 


2. Un coup de pinceau humide suiTabaisse 
pour que la poudre de vanille ne se fasse pas 
la made. . . 


3. Les gausses de vanille Bourbon de Mada- 
gascar, deja utilises dans d’autres prepara- 
tions, sont lavte, s£ch£es el i^duites en 
poudre poor la confection des biscuits. 



4, La pate est enraulfie sur elle-meme et 
conserve au rSIrigfriUeur. 


7. Petit coup de balai: le ptitissier retire Tea- 
cedent de sucre pour une cuisson unifbnne. 



5, Les escargots vanilles doivent Sue iota - 
lament reconverts de sucre glace, sans cela 
ils collent au plan de travail en marine. 


8. 3 minutes i 180 b C et 1 minute k 220 *C K 
best le secret d’un biscuit d£licatement caram£- 
1M 

9. A d^guster a la sortie du four ou k preparer 
comme un milkfeuille avec une creme Giantilly 
et quelques Mis de saisom Gilles Marchal nous 
a mis en garde, ce leger feuillete burn et elegant 
est addicti £ On vous aura pitvenus, 

Compagnie General & de Biscuiterie 

1 rue Constance, 75018 Paris 
Du mardl an dimanche de 1 1 h a 19 h 


6, On etire dfilicatement la pate du centre 
vers TextMeur jusqiia ce qu'elle se foncle 
dans le decor Tant qu'elle bouge au passage 
du rouleau, c'est qu elle ria pas accrocht 

diLOSSAIRE ^ 
Aboisse 

Nom d'un morceau de pate 
(bris£e, sabl&e, feuillet§e r etc.) 
6tendu 6 raids d r un rouleau ou 
d J un laminoir sur un plan de travail 
faring (un marbre de pr£f6rence) 
afln de lui banner T&palsseur 
et la forme correspondent a sa 
destination : tarte, tourte pate, 
pizza, vlennolserles, etc. 

Pate feullletee 

Le feuillstage consiste a travailler la 
pate (detrempe) en Bui incorpoiant 
du beurre par la technique du 
« tourage», c'esf-d-dtre en la pliant 
surelte-mSme eten I'aplatlssant 
au rouleau un certain nombre 
de fols taut en la laissanf reposer 
entre cheque operation, Plus on 
foltde tours {jusqu'd hult), plus les 
*feul3lets» sent gonfles et nombreux. 


DSfinitioris axtmitas du &arcdLaTDU£SB 
gastronomtQ'je. 6d. Lonousae. 992 c,, 7S€ 
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} TOUT LE MONDE EN PARLE 



to T DE BRIOCHE 

P PAR GUY SAVOY 


eru 3VA0A 


mM&W MJtMfSAfi m MfCHt * wMCHt* MAHtfi 

i* & .THJ MWg. u#M MMtXrt l&XMt 


MATOM f JUSKFRUn 


n.K\m 

WWt .. 


NOTRE NOUVELLE 
OBSESSION CULINAIRE ? 


Une boutique dediee aux eclairs, une patisserie specialist dans les donuts, 
un bar a porridge... La folie du monoproduit ne s’arrete plus. D : ou vient-elle? 
Est-elle rentable et durable? 

Propos r&cumllis par Julie Falcoz 
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E n vitrine, une enfilade de 
donuts r fraise, framboise, cho- 
colat blanc... le produit est 
decline k rtnfini. La petite bou- 
tique niehfe dans le centre de 
Paris a ouvert ses portes au milieu de I'etd 
Henry Gnanou, create ur de fedioppe, nest 
pas le seul k avoir felt le pari du monoptoduit. 
Depuis dnq ans, bar k pop-com et autres 
curiosity monomaniaques envahissent les 
grandes vifles. Pouitant, le prinripe nest pas 
nouveau : ptenez la mabon BaiLlardnm a Bor- 
deaux, specialise dans le canned depuis 
198S1 f Cette mode vmt amt 
des maciiwn % des glace s 
ou meme des chocoia- 
tiersy rajoute Christophe 
Adam, le fondateur de 
UEdatrde Ginie, une 
enseigne dediee aux 
Eclairs. *C et engoue- 
mentpourlemompro- 
duiiy m le doit 
egalement aux chefs, 
enure mitres Alexandre 
Bourdm avec la Prncade, m 
hybrid? entre la crepe et la quiche, 
ou le Coq Rico dAntoine Westernism, un 
restaurant de volatile Cest une tendance qui 
leur pernet de d&veloppertoute une gttmme 
autour de leur produit favori de crier un 
affect autour de leur cuisine », ajoute Serena 
Angeli h tedaetiice au sein de fagence de com- 
munication d£di£e au monde de la cuisine 
Geek & Food l 

Rossurer les consommateurs 

Dans les grandes viJles frangaises, le develop- 
pement toujours croissant de restaurants, 
cates et aulies fcpiccries oblige k se d£mar- 
quer de la concurrence, Selon lTNSBEi le 


nombre d'entreprises spgmliste dans la res- 
tauration a progress^ de 3 % entre 2009 et 
2012, Le chifire grimpe & 15 % dans la res- 
tauiation tapide. Dbu des nouvdles kite, des 
concepts forts mrame celul du monopn>duit 
En travaillant un produit unique, on devient 
incollable sur le sujet tfal mange donuts, 
reve donuts ces demieres amees, il doit etre 
aerien et fondant en douche » t explique Henry 
Gnanou. Chez Bol, un bar a ponidge parisien, 
la chef finlandaise est une spGdaliste de la 
grains fElie a fhabitude de tra vailter ces pro- 
ducts, c'esl elle qui donne une dimension 
plus pointue & nos propositions*, 
explique Maaike Chak, rune 
des cteatrices du restaurant 
Cette hypersp^cialisation 
rassure le client ties 
consommateurs sont 
plus en conflance cela 
dome une excellent? 
Mbiltii mime, ils com- 
prement en un coup 
d’ceil de quoi il s'agit » } 
rajoute Serena Angel L 

La brioche en fete 

Gout de Brioche a vu le jour dans le quartier 
de Saint-Germain-des-Pr^s en juillet 2015 
pour une seule et unique raison: satisfeiie une 
requite des clients, tL'idee de dipart netait 
pas de fcdre une autre boutique monopro- 
duit, mats de ripondre d la demand? du 
client Historiquement 1 1 y avail quelque 
chose d dire*, explique le chef prissier de 
Guy Savoy, Christian Boudard Le chef Savoy 
debute son apprentissage avec la brioche 
feuilletee aux fruits confltB et devdoppera plus 
laid une version k la truffe pour aocomp^gner 
sa mythique soupe d'artichaut k la (ruffe noire 
et au parmesan. tLa reflexion n 'est pas venue 








Ci-dessus; 

en cuisine, ponr 
se dGmarquen on ne 
se refuse aucune 
excentricit^.. 

Ci- centre: mLeux 
quo la Fashion 
WGek d la collection 
printemps-4te de 
de G6nie 
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Ci-deasus : 

an entree, 
eu plat et 
an dessert, 
du porridge 
a toutes 
lea sauces. 

A droite: 

courbes 
parfaites, 
moelleux 
incomparable, 
la mad'Lelne 
du chef 
Benallal, c’est 
d’la bombe. 

Ci-dasaoua : 

il n'y a pas 
qua les 
donuts dans 
la vie, il y a 
aussi lea 
beignets! 


comma pa Cela faisait quarante ans qua 
flj Idee murissaii dans sa tete*, precise le chef 
RoudartL 

Economie d'echelle 

A voir les chiffres de LEdair de Genie t le 
monoproduit esc un business luciatif. A la fin 
de Fannie, le pfitissier comptera 25 points de 
vente dims le monde, Uenireprise est pass£e 
de sept salaries k fouvertune en decembre 
2012 a 70 did quelques mois. €(b m iris tits 
him! On a oiw&t riccmment d Milan, et m 
novembre a Paris , on prfivoit une boutique 
suppiementaire pres de la gare du Nordi, 
annonce Gmstophe Adam. Et pour cause, 
quand on tienl le bon filon, se spficialiser dans 
un produil unique permet de faire des &xmo 
mies impoitantes surTachat des matienes pre- 
mieres Pour les donuts, on achfcte des oeufe, 
de la feline, du sucre et de i'huile en grande 
quantile, ce qui revienl bien moins eher. Une 
economic d'6chelle en somme. Mais attention, 
le pari est risqu t le client peut vite se lasser. 
Maaike Chaix et Audrey Bremond Font bien 
compris pour Boi, bar k porridge: #Se renou 
veler pendant six mois a etc un beau chal- 
lenge P^e qu’en plus, il fallait gerer 
I’ouverture, mais etayer la caiie eta it noire 
priorite. On fait vraiment selon le dimat et 
surtout les retours des clients On va au mar- 



che aussi pour voir les produits de saison, les 
sentir, les toucher, cast important :* Chez 
f /Eclair de GCnie, on muJtiplie les collections 
ephS meres pour surprendne, *La cuisine se 
caique sur le monde de la mode et c'esl vec- 
teurde profits * f analyse Serena Angdi Heniy 
Gnanou, de son cote, a ouveit la page Pace- 
book de Humm . . . Donuts deux ans avant Fou- 
v enure offlririle pour cteer une commumute 
aufcourdu heigneL Jackpot: plus de 4000 per- 
sonnes ont suhi Tavancee du piojet avant qu'il 
ouvre sa boutique, Et si ga ne sulfit pas, il faut 
songer k proposer dautres produits k la vente, 
*0n m Y a conseUli de me diversifier un peu 
parce que la boutique monoproduit peut Jim 
peur k rencherit Heniy Gnanou, Chez Chris- 
tophe Adam, vous tiouvez du chocolaf des 
glaces, et vous pouvez bmneher dans sa bou- 
tique du 1S C amondissement de Paris. 

Un concept uibain 

Et si la bonne toimule residait dans le choix 
dune recede k la tbis simple, unique et apprt- 
tiee de tons, dedirtee k finfim grace k Imiagi- 
naiion d^bordante d h un sp6dalisie? Sans 
n^gliger le renfoTt d'une communication bien 
pens^e et ('emplacement judideux de l'en- 
seigne, D faut bien remanquer que cette ten- 
dance du monoproduit se d&mlliplie surtout 
dans les capitales et gjandes lilies, qui brassent 
suffisamment de monde. On dvite la lassitude 
dune clientele de proximity Excepte bien 
entendu les cas de certains monoproduils 
rtigionaux, loin des efEets de mode, qui ont mis 
des annees, parfbis des generations a s’installer 
durablement Parexemple la tarre tropezienne, 
qui a debute son expansion dans fe Sud avant 
de toucher la capitate et le monde entier. . . 
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LA CAPrTALE 
S'EMBALLE 




LEPLUS GONFl^... 
Mad’Leine / 
Mesdemolselles 
Madeleines 

Le premier est situe 
au centre commercial 
Beaugrenelle et signe 
du chef £toite Akrame 
Benallal. Le second 
est dans le 9* 


LE PIUS RfGRESSIF... 
Cerea lisle 

Retroirvez toutes les 
ceceales industrielles 
qui ont berce votre 
enfance. Attention 
d I'indice gtycemique ! 

LE PLUS AlRIEN... 

La Meringaie 

L'Australie et ta NouveHe- 
Z^iande se disputent la 
patemitd de la pavlova 
soft! Id on la propose 
sur mesure. 


LEPLUS SOYEUX.,, 

Tofuya 

En plein coeurQu 
quartierjaponaia 
ce concept store fait 
la part belle au tofu, 
une base importante 
de la cuisine asiatique 
et v^g#taiienne. 

LEPLUS FURTIF. . . 

Oh my coque ! 

Des aeufs 6 toutes 
les sauces et toutes 
les cuissons, avec en 
prime une omelette 
composee parle 
client. A casser trap 
d'ceufs, le concept 
a fait un flop. 

LE PLUS CRiMEUX. . . 

La Mglson 
de la Chantilly 

SL si. rien que de la 
cbantllly ! Elle se gllsse 
partout, versbn sucree 
comme sal6e, sur 
une boisson chaude, 
en chou en comet ou 
en bouteille a e importer! 

LE PLUS DOLCE VITA . . . 

We are Tiramisu 

De toutes les tallies, 
aux saveurs varices selon 
les saisons. les tiramisus 
sont realises sur place 
dans le labo du 1 7*! 

Lo n'etalt pcs si 
dotee car Its ont ferme ! 
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H Electrolux 

L4 


Depassez les cliches sur la cuisson vapeur et decouvrez une caisson qui n'est 
ni compliquee, ni r§serv6e au light. Le four vapeur Combisteam Electrolux 
fait fi des idees regues et sublime le gout des aliments. 

^ 


LA CUISINE VAPEUR SE LIMITE 

A UN SEULTYPE DE CUISSON 


Plusieurs modes 
de cuisson peuvent 
etre combines... 


FAUX! 


La technology de pointe du four ElectroJux 
associe chaleur fournante et vapeur. 

Le mode de cuisson s'adapte ainsi 5 cheque 
type d 'aliment: le riz en vapeur intense, 
les terrifies en vapeur combine (50 %-50 %) ^ > * 

-* i- 1- -n ay j„ 


et la viande en vapeur aitern£e (25 % de 
vapeur et 75 % de chaleur fournante). 

tsfr : ' 






* . s * mv* 

Cuire a la vapeur 
n'a jamais ete 
aussi simple! 

Le four Electrolux combine les avanfages : 
sonde de cuisson qui permet de control er 
la cuisson des aliments en les piquant ft cceur, 
navigation intuitive et extinction automatique 
des que le plat est pret ! 


7dee 

watte m 


FILETS DE POULET EN CROUTE DE MOUTARDE ET E PICES 


Preparation :15 m /Caisson: 15 mn 

4 filets de poulet * 2 cuil. 6 soupe 
d'huiie d'oiiue • 2 cull. 6 soupe de 
moutarde *2 cuil. 5 cote d'un melange 
d'epices mexi comes * 8 cuil. a soupe 
d apices • $$! 

— Faites chauffer Hiuife d'ollve dans 






une poeie sur feu vif.Ajoutez ie$ filets 
de pouleL failes-les dorer 1 minute 
de chaque cate. 

_ Bodigeonnez-les de moutorde 
sur les deux faces en vous aidant 
d'un pinceau. 

— Dons une ossietie creuse, 
m£langez la chapel ure, les epices 
et un peu de seL 


_ Passe* les filets de pouter 
dans ce milange. 

_ Deposez-les ou fur et o mesure 
sur une plaque de cuisson. Faites- 
les cuire pendonl 1 5 minutes dans 
un four prechauffG d 180°C (function 
vopeur alternge), 

Servez avec une sc lade 

de tomates cerise. 


Toiux,fr/comljisteam 
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} ZOOM DE SAISON 


Kaki, 

le mal-aime 

Rapeux, astringent. . . le fruit national du Japon 
traine bien des casseroles. Pouitant, deguste a maturity, 
c’est une merveille de douceur. 

Par Jill Cousin 



EPoCi vienl-il ? 

U y a deux mide ans f les Chinois $e 
lanoent dans la culture de cette 
bale. Us sent vile copies par 
les Japonais, qui le bapti- 
sent kaki no kt Le fruit 
du plaqueminier 6tant le 
seuJ suivivant du bom- 
bardement atomique de 
Nagasaki il esi devenu 
un symbole de force dans 
tout le pays, 

CKi le trouve-t-on ? 

Depuis le xex* sifecle, on le cuilive 
aussi en Europe, Cette petite boule d'un 
orange flamboyant, amoureuse du soleil, 
sbpanouil dans les pays chauds comme 
lEspagne et Hlalie. En octobre et novembne, 
parfbis jusqu’en jamier, on rtcolte aussi des 
kalds dans le sud de la France et en Corse, 

A quo! ressemble-t-ll? 

Le kaki italien est rond et joufilu, A maturity il 
est mou au toucher, FJus gros et plus allonge, 
son cousin espugnol a une chair plus ferine et 
une couleur plus vive. Sa forme lappelle 
vaguement cede de la to mate. tCest celui 
qui esi le plus facile a firmer, surtoui a Paris 
et dans les environs#, precise Gianna Mazed* 
coauteure de louvrage Le Kaki, dixfdgons de 
le preparer 1 - II existe une deuxfeme varied 
commune a tous les pays de production, Je 
kdriqjomnre Fame et aoquant, i] peut se tail- 
ler en tranches. Seule la consistence differs. 


Quand est-il a maturite? 

t Lorsque la peau devient orange vi£ presque 
transpanetue, et se fide au point quelle sem- 
ble prete d se rompre. Si elk esi lisse et 
feme ; it n'est pas mur explique Gianna. 
Vous pouvez egalement 1 ache ter encore dur 
et le faire mQrii a la maison. i Dam ce cm, 
place z-le dans un sac en papier avec 
quelques pommes. L\ fthy&ne va aecekrerle 
processus de maturation > 

Quel gout a-t-il? 

Lorsquik sent verts, les fruits sonl extreme- 
ment astringents, h cause du taux elev£ de 
tannins, f Le kaki a besom de temp$ r En 
murissant il gagne en douceur et it vous sera 
impossible de ne pas faire la paix avec lui >, 
plaisante la jeune Italienne. $a pulpe se trans- 


forme en une confiture naturelle un 
peu gluante aux notes de miel et d'abricoL 

Comment le mcmge-l-on? 

Manipulate avec precaution ! Rincez-le sous 
le robinei sechez-le, olez le p&Joncule et cou- 
pez-le en deux. Degustez la chair d la petite 
cuillere. * Une doit pm elre eplutM sa fine 
pern fait office de coupe d dessert >, conseille 
Gianna, Encore jaune el life dur,, on peut le 
laissermacererdana de lliuile d’olive etle ser- 
vir en aooompagnement d'un camembert ou 
dun brie, t Vous pouvez aussi ie cuire, pour 
confectionner un coulis accompagnant les 
desserts > ou le faire s£cher comme au Japon. 

J Ls Kaki dtefagms de In prtpoier, parGiamia Ma zzei et 
l>Hirrirn Bgrwi, 24 p, 7 £, Les fiditiuns ck Impure. 

Un gmnd mod a Damien Baron pour avoir tiaduit Is pro- ^ 
pw die oomi^sre ilaScank Gianna Mmti g 
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a la reconquete des 
vignobles oublies 

Samuel Delus a c!6cid6 de quitter Paris 
et une carriere brillante dans 1’audiovisuel 
pour faire revivre les vignes abandonnees 
de son village natal du Vercors. Dix ans plus tard, 
apres avoir ecoule avec succes sa premiere cuvee, 
il nous raconte son « retour a la teire ». 

Fropos recueillis par Marylene Gervais 


J'ai eu la chance de beaueoup voyager. 
Assistant opSrateur pour des documentaires, 
j'ai travailb sur de nombieux loumages en 
France et & I'ftranger, notamment pour 


faire revivre ces terrains viticoles laissds en 
friche depiris des d&cennies. .. . Un sacr£ d£fi! 
L'enjeu financier ClniL considerable et le 
ietoursur invest] ssement tres long mais I'envie 


iifei 

PARC OURS 

2000 : elaboration du 
preset de reconquete 
de vlellles vignes 6 Prebois 
2003 : formation en 
olternance 6 la viticulture 
2006 : cofondateur 
de r association # Vignes 
et vlgnerons du TrIGves* 
201 3 : Premiere cuv&e 
du* Domains de I'Oblou* 
2016 : commercialisation 
de la deuxieme 
cuvee/statut de chef 
d J exploitation 


} LES PIEDS DANS LE PLAT 


remission Rendez vous en tern incomue de de crecr dtait plus forte. 


Frederic Lopez, Lois de ces voyages, j'ai ren- 
contre des acteuis locaux qui er£aient des 
pmjets b£n6fiques a lenr region. Je savais m 


Le combat admiimtratif 

Entre deux tonmage$, je me suis forme k 


une solution pour cantoumer la legislation. 
Cette structure a pu acqufcrir le droit de 
planter et de tester Vadaptabllite de c£pages 


plus profond de moi-m£me que je quitterai 
un jour Paris pour vivre conime eux en har- 
monie avec la nature, 


la viticulture en alternant des corns dans des 
6coles & Aitbagne et A Chamb&y, et des 
stages dans les vignobles de mon onde. Cette 
situation est vite devenue 


rares et beaux dans la region. Ces cepages se 
sont. bien d£velopp6s sur nos terres et nous 
appartiennent dfeoimais, ce qui me peimet 
de les exploiter legalement pour produire 


Justs retour 
aux sources 

Apn&s six ans dans la 
capitals. il etait temp;? de por- 
ter k mon tour un projet qui 
soil utile a ma legion, J'ai tout 
de suite pens£ d mon village 
natal du Vercor^ Prebois, per- 
ch6 k 800 metres d'altitude 
dans la valine du TriSves, Ma 
grand-mere y possedail quelques parcelled de 
vigne qu enfant Jentnetmais avec elle grace 
aux conseils d'un oncle vigneron wok Un 
vin paysan souvent mal consent et dont Jes 
vendanges precoces nuisaient a la maturity 
du raisin, Pourtant, au fil des annGes, on sest 


intenable : il m anivait d’etre 
sur un ttacteur dans le Var et 
de ieeevoir un appel pour 
monter toumer un clip k 
Paris! Alois j'ai decide de me 
consaerer pleinement & la 
viticulture en investissant les 
100000 euros necessaries k 
la plantation des vignes et a 
la construction d’une ca ve de 
viniiication Favais conscience que jalluis 
devoir travaillerdur pendant plusieurs annfe 
sans gagner beaueoup d'aigent mais j'dtais 
loin d’iniaginer la complexly des procedures 
necessaries k fobtenlion des droits de plan- 
tation... La « lutte » administrative a 61 i si 


« La “lutte” 
administrative 
a ete si longue 
et eprouvante 
que j’ai cru 
mille fois 
abandonner. » 


apergus que, gr&ce a des m£thodes recentes 
et des contenants plus propres, on pouvait 
tirer un ties bon cm de nos montagnes. En 
2000, j’ai fait le grand saut et j'ai decide de 


longue et si dprouvante que Jai cru miHe bis 
devoir tout abandonner, Grace a fassodation 
de sauvegarde du patrimoine viticob trievois* 
que j’ai cofbncbe en 2008, j'ai enfin trouvt 


mon vln, 

Laboufissement heureux 

Cest ainsi que la premier? cuv6e de mon 
entreprise, «Le Domaine de lObiou* baptist 
en reference & la plus haute montagne du 
Trbves, a pu voir le jouren 2013; 1 ISO bou- 
teilles ont commercialism en 2015. 
La deuxieme cuvde sera 6eoul6e & la fin 
de fatmee et les volumes sont amends & 
augmenler grace a TentnSe en production de 
nouvelles parcelled... Ces deniifeies ann6es 
ont 6t6 laborieuses et je me rends compte 
aujotudritti que les provisions sont diffieiles 
en viticulluie, Malgre mes effort^ la vigueur 
des plants est plus feible qu’attendue, Mais 
les vignes re^vent a Prebois et le bon vin 
rejouit le coeur de i'homme, 

* VlgncH et ^gncnm.'v du TittVSi. 
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Envie de renouveler 

les plats deliver 


la 


| Change z pour it 

Chaussiflette 


Decouvrez d’autres recettes de Chaussiflette sur w^w.dirigd a rig dong.fr 



* Dans un plat disposer 1,2 kg de pommes de terre curies en rondelles. 

* Ajouter 1 o^non efl 120 g -Je tenkm prfeafefcJemerrt avec 10 d de ^ blenc 
@t de rail, puis 10 cl de creme frardne, du sel etdu paivne. 

k Recouvrirc'un Chaussee aux Moines* 340 g ar+5Q g en tenches. 

* Enfoumer 30 hip h lfl0°C{th 6) puis sarourei I 



87437633 


de reduction immediate pour Vachatd’uTt 
produit de la gamrne Chaussee aux Moines * 

Q,40€ de induction & velar su voire prwhapi achat rfur ftenege de la 

S mme Oaussfe aux Moines* fChaissee au* Monts* 230 g, 320 g, 

0 g, 450 g, Gourmand «J Ligwj. Sur simple prfe&enialkn <!« oe ton an ^||y^yg|iagjty| 
caEse veins Tiagasin F.np qusra la r ed.\e.ar siisvme %ir le rm rlirhi an ff tT TTHIFTfT p 
raycifi dj fromage Clause aux Monesi* chos. Ur seu ton accede oa r I ] 1 1 | ! 

achat. Qlha nco cunutaba. Hai valatle ji^qu'aL 31. '1 £'£016, en Franc* j , | 1 

niBtmpdteine here drive n'accKfmTt pas Ifs bens de reduxan papier | ' 1 | ! l f 

L'udllsalion de ee bon pour icut a lire achat qu'un Homage de a gamme H Pi’ lrl r K flr FI 
ChaussAe- aux Ml. nc# efiUainena das peursuies. Itepradjcton nLerdila - LF 
SNC - 21 des loupes - Bo Arago - 53B10 - CHANGE - SIREN 407 757 751. 


Pour votre sanle, evitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger.fr 


r LF StJC-ZI ct* Tbuciss - 53fl J 0 Change - RC5 Laval - Si REN 4QZ75I751 . 
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TUYAUX DE PRO 


Romain 

Meder 




reinvente les cereales 


Dans les cuisines du restaurant Alain Ducasse 
au Plaza Athenee (Paris), le chef de 36 arts bouscule 
les codes d’un trois etoiles avec une cuisine vegetale 
aux embruns marins. Avec lui, les cereales retrouvent 
leurs lettres de noblesse, 

Propos recueilHs par Jill Gouging Illustration CyTil Oliver! q* 


II Paul imperativernent rinoer les cereales 
avant de les cuismer. Biles cachent solvent 
de la pousstere. 

PM£gfez des pnoduits d'origjne 
francaise et quand vous le 
pouvez, issus de Fagticulture 
biologique ou raisonnGe 
car le son - Fenveloppe 
autour de la graine - 
nelient tous les pesticides, 

Les c£r6ales requiknent 
beaucoup de patience, Je les 
Jaisse tamper environ une nuit dans Feau 
avant cukson. Puis je les egemtte Je les mels 
dans une psssoire, j'anose de temps en 
temps d’eau a temperature ambiante et 
/attends que le germe commence ft pointer, 
Lope ratio n peut prendre entre une heure 
et une joumde, tout depend de la taille. 



Aprfc cetle phase nahinelle de germination, le 
grain est beaucoup plus digests et Facile ft cuiic. 
Si vous sautez cette £tape f ca sera toujours trop 
cuil ou pas assez. 


Pour une cuisson a 1’eau, 
comptez uois volumes de liquide 
pour un volume de solide. 


Toutes les Apices du 
Maghreb el du Moyen-Oiient 

(cumin, gingembre, coriandie) 
sent parfaites pour assaisonner 
le nz, le quinoa ou I'6peautic, 

Pour une base de vinaigrette a veiser 
sur les c£r£ales, je fais grilier mes legumes 
au barbecue et je les passe a 1'extracteur 
de jus. On obtient un nectar legerement turn A 
WdlR. a defaut, utilisez un pre^se-puree 
et filtrez au chinois pour iccuperer le jus, I 


r 1 

LEURS ATOUTS S A KITE 

Troquez le rlz bio no centre 
du riz sauvage, qui 
contient des protelnes 
plus completes et en plus 
grande quantife. 

Le &arrasin ne conflsnf 
aucun gluten, un portal! 
substitutou bf§ pour les 
infalSronte! II favorise 
6ga lenient une bonne 
circulation sanguine. 

Le ble de Khorasan 

contient meins de gluten 
qu’un ble « normals 
il est done beaucoup 
plus facile a digerer. 

Au petit dejeuner, 

rsmplacez les cereales 
Industries par un granola 
maison. Mettez-y du tfe et 
quinoa souffles, des flocons 
d'cvolna de selgle et 
d'erge, Four qu'il salt 
completi rajoutez des fruits 
a eoque et des gralnes. 
Magique pour eviter le 
coup de pompe de 11 h, 
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En Inde, on fait temper 
le riz basmati une heure 
dans un bain d h eau 
temp&tie. Ca permet 
dbbtenir un grain blanc tes 
long et qui ne colie pas. 


Pt>ur accompagner un riz et une viande grille je 
prepare un « ketchup » de bettcmve assaisonng 
de moutarde, de vinaigre et de poivre, On peut 
aussi mettle un peu de mid ou de citron. 


Dans, une poterie noire de 
la Chamba, un plat en terra 
cuite d'Amerique du Sudje 
fab suer des oignons avec 
du cumin, du gingembre en 
poudra et de la cannelk 
A mi-caisson* f ajouie 
du riz blanc de Camajgue, 
Comme pour un riz pilaf je 
melange avant de recouvrir 
dun bouillon de ctusiac£s 
dpicd Je gjisse le plat an 
four On obtient deux 
textures : le dessus est tes 
crouslillanl el le dessous 
bien moelleux, Plus c'est 
caramelise, Limite br016, 
meilJeur c'est! Ca maiche 
aussi dans un plat classique 
allant sur le feu et au lour 


Dans une casserole 
bien ferm6e, je feds 
souffler du riz noir, du 
bte de Khorasan ou du 
quinoa rouge comme 
un pop com. Je tfajoute 
pas de mattera grassa, 
pa tueraii le gout 


Le kasha, du sanasin 
d£cortiqu£ el grille est tnes 
a la mode. On en pais&ne 
souveni les desserts. II 
nest pas facile & cuire car 
sa carapace a tendance & 
GcEater trfes facilement 


Je prGfora le petit Gpeautre 
au grand £peautre, il a un 
gout beaucoup plus dullest 
Je le cub comme un risotto. 

Ce qui ctee un liank c'est 
le bon equilibre entre 
le bouillon et le be une. 
Hois du feu, j'qjoute 
du parmesan. Ca fond 
en bouchef Lepeautre 
contient beaucoup 
d'amidon ce qui me permet 
de le cuisinet comme un riz 
, „ au iait a la vanille. 


Avec des flocons d orge, 
je confectionne des 
gaieties v^getariennes. 
Pour obtenir des flocons. 
on 6crase les graines 
entre deux cyiindres* 
Vous les tiouvetez pistes 
a Femploi dans 
les supeimarches bio. 


J’adore le ma'is Grand Roux 
basque, une varies 
andenne en coins de 
rehabilitation, Guit, le 
produit est bien meilleur 
qu’un hybrids, Cest la 
meme difference cpienlie 
un poulet £lev£ en batterie 
et un poulet qui a couni ! 


LE FAUX AMI 

Le quinoa (rouge ou bland est 
une plante de la meme famille 
que les 6pinards, ce riest pas 
une cereale et poumnt on 
fe cuisine comme lei Seule 
difference, on ne le fait tremper 
qu'une heure dans l’eau avant 
de le cuuie. Son parfum, qui me 
rappelle la tens, fonctioime a 
merveille avec des champignons 
ou des aspeiges. J'urilise du 
quinoa cultivt en Anjou, Vous 
pouvez aussi le faire cuire dans 
le jus du poulet rod dominical 


J'aimG beaucoup le ble de Khomsan 
(fegalement appefe bl£ Kamut®), une variefe 
andenne k la texture cioquante en 
apparent* mab rektivement. moelleuse 
a ctcur. II contient entre 20 et 40 % 
de proteines de plus que le bte tendre. 
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} VEKRE BOUTEILLE 


Chocolat . 

Comment jouerQt Vin 
les entremetteurs ? 

Ils ont chacun leurs grands crus, sont charges en antioxydants 
et ont une capacite certaine a nous mettre un bon coup 
de boost au moral. . . Comment accorder ces produits 
au demeurant similaires? Font-ils bon menage? 

Texts et photos per Thomas Cabrol, analyste sansoriel, 
directeur du N’ 6 Wine Bar a Toulouse, elu meilleur 
bar i vin ^Europe en 2016. 


A 


Mazamet, petite bourgade du Tam dans laquellc jai grandi, ]e 
chocolatier Castagne, meilleur ouvrier de France, nous faisail dejd profiler dun 
panel envoutant de chOCOktS dont chaque origine (Mexique, Tanzanie, Venezuela) 
apportalt ses nuances et caracteristiques,. . 

Au sein du NT 5 Wine Bar, nous avons mis en place six fois par an des corns de 
dggusiation vins et chocolate a iravers une methods bien praise pour les accorder. 
Comment assurer une bonne cohabitation car, comme dans toute rencontre, il peut 
y avoir des disillusions: paribis I'akhimie ne pnend pas. Pour terns les accords en 
generalje prstbre partirdu plat Dicortt-quons le chocolat sous tous ses angles afin de 
Jui trouver son 3me soeur e6l6 vin A finstar du via nous praiiquons la technique 
danahse sensorielle grace k laquelle on obtient le pedigree du chocolat. ce qui per- 
mettra de choisir le vm ad hoc pour oe doux manage. 

Savoir deguster le chocolat 

Commencez par examiner le chocolat: vous avez le droit de saliver, mais interdiction 
fonnelJe de le goto tout de suite, Vous devez etie attentif k faspect c'est-a-diie k 
la couleur mais aussi a la brillanee ou & la oonsistance granuleuse> 

Tres important il faut porter le cane de chocolal contra son oieille el le casser. 

Le son dmis - s’il est net comme un « daca - indique que la paitie grasse 
du be une de cacao est Mbk.A contram une casse moDe, un son 
sound avec un chocolat qui fond dans les doigts signalent la 
presence importanle de mati&re grasse. Ensuile, il vous 
faut humer le morceau dans le but de d£celer routes 
ses fragrances. Bien quanodine, cette 6tape est la plus 
compliquGe a ex£cuter pour les gourmands f L’origine 
du cacao, sa tonefiiction et son elaboration r^velenl sa 
signature anomatique: notes d^pices, de fruits rouges 
ou secs, de fumd de bois& etc, L’etape de degustation 
est attendue d.e tous (on a bden dit * deguster* et non 
inguigiter!}. Il vous faut analyser sa texture en bouche ; 
est-elle lisse? granuleuse? fbndante? collante? Ses 
saveuis sont-elles sucrees, acidulees ou bien astrin- 
gents, voire tanniques? Enfia il vous suffit d^valuer sa 
longueur en bouche: la persistance aromatique est un ciiteie 
determinant sur le chok du vin a proposer. Void mes preferences 



Avec du chocolat 
blanc? 

Il faut un vin blanc qui l eniobe et aecompagne 
ses rondeurs, par exemple le blanc doux de 
Marjorie et Slephane Gallei, vignerons a Montner 
(Roussillon). II couvre le palet de sa douce matifere, 
ses savcuis de poire et de fruits k chair blanche 
s’harmonisent bien avec les notes lactiques du 
beurie de cacao. Si le chocolal sestompe rile en 
bouche, la pointe de poivre blanc du mauiy 
provoque k oet aooord un maximum de longueur. 


Quand j en mange une aux grumes, c est a la 
grande cuv6e des Ternes de Fagayra que je pense : 
Op, Notd - probablement le meilleur mauiy 
(appellation du nord-ouesl de Perpignan) realist 
k ce jour. Une profbndeur et un dquilibre sans 
dgal. Un grand vin pour un grand gftteau et, ici 
nous parvenons au lop de la precision et de 
requilibre. 

Maury rouge, Domalne Los Terros 
de Fagayra Op, Nora 201 L 38 € 
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SI ]e pieldie la douceur 
d’un chocolat au lait? 

Le choix Tun banyuls on dun porto est assez 
passe-partout Je me regale avec les portos Tawn y 
£ la robe plus daiie et a ax notes plus aeriennes, 
moms profondes. Ce qui me plait dans cet accord 
Test que le Tawny comme le chocolat au lait 
possedent peu de tannins et en finale, on termine 
sur du fruit. et de la vanilie Bourbon, 

Porto Warre's, King's Tawny Port, 

15 € 


“ J WARRE'S 


/ Le chocolat nolr 

est complique. 

Tout depend de son engine ! Sll esi £pie6, le choix 
d\in madere est judicieux; sT est tannique et 
coipuient, un porto Vintage est plus attenda 
ST a des notes de cerise, griotte, mtire avec en 
finale une poinie de poivre, un mamy s impose. 
Pour ce chocolat i la fois puissant et acidul^ 
un vin du domaine Pouderoux est a mon sens 
I’aceord parfait 

Maury rouge, Domaine Pouderoux 
Vendange Mise Tardive, 

2009. 19,50 € /■ 




Chocolat, cafe et 
vin : un menage a tiois. 

Attention, fameitume du cacao Maracaibo 
(Venezuela) alltee £ oelle d’un expresso ne font 
pas Ibrc^mem bon manage avec le vin Mais j’ai 
decouvert Tappellation monfilla-moriles, un nec- 
tar aux notes de cafS, de vanilie, de cacao, de 
prune a I’eau-do-vie et de noix, Mon coup de 
coeur est le Baibadillo, £lev£ en boid de mer, a 
Sanlucar de Banameda, Les embnins apportent 
une salinit6 & Tensemble, pour une experience 
inoubliableE 

Xeres Barbadilio, La Cilia, 

Pedro Xlmenex 

20 € ^ ^ 

Une derniere 
bo Lichee* 

Pralines, orangettes et mendiants meritent un 
madfcie, mais pas celui du placard, pour d^glacer 
une sauce E Je paiie dun grand cm ayant et£ com- 
pletive par un devugje long. Si te chocolat est mele 
d’agrumes confilsje pr£ffeie un madfre rCalisd avec 
un odpage sercdal (blane), fiais et tonique aux notes 
d’htsperidees S le chocolat est aux fruits a coque 
ou au praline, je puis sur un madere realise avec un 
boa! ou un mahoisie, des ospages plus riches avec 
davantage de sucrosit6 et & larome tonefie. 
Madere Barbeito, Matva- 
sia Reserva, 25 € 
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Les sucres, 

muscovado 
& rapadura 




Par Jill Cousin 


Qu est-ce quo c'est ? 

Le rapadura eat le jus de la canne 
a sucre dehydrate originaire d'Ami- 
rique latine. En Colombia on le 
nomme panda. 11 n'a subi aucune 
transformation ni raffinage, cest; oe qui 
lui donne cette couleur ambits et 
explique qu’il soil humide avec une 
(Scheuse tendance i sfagglomGier Solids 
il eat broyd en petite morceaux ou rapt, 
dou son nornl 
Le muscovado eat un sucre roux lui ausst 
non mffind Purifit, filtre puis caramelisd, it doit 
sa tdnte caramel k une forte teneur en mtlasse, 
le residu brun et visqueux non cnstallisable du 
simp de canne. n nous vient de Me Maurice el, 
loisqud est appeie mascobado, des Philippines. 

Guel gout ont-lls ? 

fConlrairement au sucre blanc, qui napporte 
que la saveursucree, Us devdoppent des ardmes 
et une longueur en touche exceptiormete}, 
sxplique Maigot (to funs des deux fbndatriees 
de Marietta une marque de preparations pour 
pains et gateaux hkn if Un patflrn de jus de came 
d sucre, avec des notes de caramel de regime et 
de mnille r Its me font tigoJement pemer & du 
fudge anglais, mals en plus £picC et sous forme 
de poudre.K prtdse-l-dJe. Pour les difffeienrier, 
sachez que le muscovado est plus caram£lis£ et 
itglisst que son cousin latinwamdncain. 

Comment les utilise! ? 

En patisserie, mettez-en un peu moins que si 
vous utiMez du sucre blanc. Us apporteront une 
jolie couleur dorSe et un parfurn type & tous vos 
cakes et muffins, Utilises dans les biscuits ou les 
cookies, leur humiditt pemet d'obtenir une tex- 




ture trfis moelleuse, *Et il reste toupurs des 
petits grains croquants qui n bnt pasfondu dans 
la pdte, c*e$t delideux! Its s'inregrent pa/faite- 
ment & des preparations ipicies comme le 
pain d^pice. fen saupoudre aussi dans le ^ 
cap#, Gnum&ne Margot Caron, coau- 
teure avec sa stem, Scariette Joubert 
de l'ouvrage Marlene, tes gdteauxK 
Vous pouvez Sgalement les utiliser 
pour glaoer des caroties ou des 
navels. 

Comment les conserver f 

Deji humides, ces deux sucres onl ten- 
dance, au fil des semaines, k foimer de gios 
caillouxOn vous conseiUe done de les Stocker 
bien au sec, dans une bofte hetm£tique. 


Combion coutent-ils ? 

Oomptez 7 € le kilo de muscovado que 
vous trouverez en grandes 
Le rapadura, commercial par la marque- 
allemande Rapunzel k 9€ le kilo, est uni- 
quement disponible dans les magasins 
d’alimentation bio. 


l \fartetie, les tffetm. par Gansu Scarfctte Joubert 
USD pages. 15,50 €, fat Manbout 


Le rapadura 
{en has) et 
le muscovado 
{en haut), non 
rafting s, sent 
surnommes 
les <f sucres 
complete^ 


Ces deux sucres altematifs apportent des notes subtiles 
aux gateaux et sont bounds de bonnes choses pour la 
sante. Suivez-les de pres car ils pourraient bien releguer 
notre bonne viellle bettemve sucriere au fond du piacard. 
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Chaque jour, chacun de nos 6800 vignerons oeuvre 
pour creer des vins avec son propre style. 
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(Bonnes), m m 

Feuilles 

d’automne 


Une soif d’ailleurs? A la 
recherche de recettes faciles 
pour nourrir toute sa 
maimaille? Envie d’un 
retour a la terre? Ou tout 
simplement besoin 
de douceur? Ces ouvrages 
sont faits pour vous. 

Par Tiphaine Campet at Jill Cousin 


Workshop Ado 

de Cedric Mouthon, photographies 
de Pascal Leroy 

Dans la lignee de nos recettes Cp. 72)., void 
un ouvrage qui s’adresse aux jeunes adultes 
en quote d'mdependance culinaue, Mais pas 
uniquement! Ces pas-d-pas didactiques se 
desdnent & toutes cedes et tous ceux qui ont 
envie de maitriser les hasiques actuels (le souffle 
au homage, la pizza a la loquette, le risotto 
aux aspeiges ou le velouto de legumes. . .1 
Les Stapes soul dScortiqu&s de manifere 
£ ce que le lecteur puisse se les appioprier ou en sauter ceitaines. 

La partie sucrfee, pnfeentant des recettes de prime abord plus complexes, 
est interessante pour y piocher et la qudques techniques (pate- & crumble, 
panache- au chooolat blanc ou coulis de fraises, . X 
244 pages, 24,90 £, Id. de La Martinilre 


tic, p <? mine- 


i:Lceuti 


y 


'J. 


Boissoss chaudes au coin du feu 

de Sylvie Rost, photographies iff Amandine Honegger 

Id on tie vise pas les amateurs de caffe ou de the ni les aficionados 
de la cute detox, et on ne joue pas non plus dans la categorie 
des cocktails chauds. A travers cette vingtaine de recettes divides 
en trois parlies (les gounnandes, bien-fetre et festLes), on boit de tout, 
lanl que <? a rechauffe. II y en a pour tous les gofirta, on saute du lail 
caramel au bouillon salfe, en passant par le caffe a f eau-de-vie, au vin 
blanc chaud avec mid et herbes ou encore au chocolat au lait de 
coco, . . Get ouvrage un pen trap heteroclite pour sa faible pagination 
a loutefois le merile dabonler un thfeme encore imp peu traitfe, 

48 pages, 12,95 € f ed Larousse 


A tabic ! Scccttcs faciles et trcs bonnes 
pour toute la famfJ/e 

de Laura Annaert, photographies de Gaire Curt 

Aprfes une formation de danse classique et une 
canifere de mannequin, Laura Annaert fonde LA 
Lifestyle, un studio dedie b la gastronomic. Dans 
sa nouvelk bible, elle propose 150 recettes saines 
et rapides dedinces pour toute la famille, du bebc 
aux parents. La petiHanle chef y partage ses trues 
et astuces peurgagner du temps en cuisine 
et reussir & faire manger des trues beurk aux plus 
jeunes, Prfepamz-leur les fepinards en purfee 


au haddock, vans venez, ca marchet 

320 pages, 24,90 €, ed. Solar 
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La cuisine des pays nordiques 

de Magnus Nilsson 

Pr6parez-vous a un formidable voyage entre 
le Danemaik et la Su£de en passant par Jes lies 
FSroft ! Aptfcs des mens de rechenches sur les 
cultures nordiques, Magnus Nilsson, noire guide 
dans cette aventure, a accouche dun formidable 
recueil de 700 recettes traditionnelles dispersees 
parmi des paysages it couper le souffle. Le chef 
suddois nous explique ITristoire de chaque plat et 
leuis traditions. Essayez-vous aux dialectes locaux 
en tentant de prononcer le nom des plats. En su£dois, 
le ftaisier se dit jordgiMsgrdtMom. Bon courage! 
608 pages, 45 €, ed. Phaidon 


Fumer £ secher viandes £ poissons 

de Tuian T. Turan 

Ge manuel tits complet du fumage. sediage 
et salage se situe dans la grande mouvance 
du retour i la simplicity du vrai bon pioduit 
L'auteur (un ancien pompier, ga ne slnvente 
pas D nous dyploie dans le plus grand detail 
toutes les ci£s pour devenir autonome 
dans fait de ces pratiques ancestialec 
Ufi guide plutot technique qui s'adresse 
a cedes et ceux qui sont a raise avec 
oes produiis et qui dSsirenl d6velopper davaniage de connaissances sur 
leur transformation fasrinante (jerky de canard, pastrami de kcut pancetta, 
monte sa 16c, kippeis lumfe h fioid, saumon fume a f ecossaise, truite flim^e 
&chaud...). 

En librairie Is 3 novembre, 224 pages, 19,90 €, ed. Marabout 


1 

LA 

CUISINE 
DES PAYS 
NORDIQUES 



Green Kitchen. Recettes vegetariennes du monde entier 

de David Frenkid et Luise Vindahl 

Leur fille agee settlement. de trois mots, ce couple de Danois embarque 
pour une lblle aventure a iravers plus de quinze pays different (Italic, Suede, 
Mamc, Sri Lanka. „) Toutes les recettes veggies de ce livm, illustite par 
de magnifiques cliches adores, slnspiient de leurs voyages. Embarquement 
immediat pour le bout du monde avec la salade de haricots noirs 
a la mexicaine et le curry' dbubeigines et choux de Bruxelles a la citrtmnelle, 
En librairie le 13 octobre, 256 pages, 28 €, ed. Alternatives 



Cuisine veggie. Les savoir-faire 
de ClMence Catz, photographies d J Eric Fenot 
Quid du seitan et du k£fir? La rtpon.se dans cet ouvrage 
6 combien pratique et bien fichu! Les basiques de la cuisine 
vegtitarierme y sont parfaitement decrypts et, a la fin de 
chaque chapilre, une receue simple permel de meltre en 
pratique oe qoe vous venez dapprendie. 

On a dbies et d£j& ciaque pour le 
potimarron farci aux champignons 
et au can Lai ainsi que pour les perils 
fondants au matron, poire et cacao. 

252 pages, 19,95 €, ed. La Plage 
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BANC D'ESSAI 


La mousse au chocolat fait un tabac et reste 
le dessert le plus achete en supermarche. Pour 
vous eviter les deconvenues dans les rayons, 
nous nous sommes frottes & une quinzaine 
de references pour voir si Tune d’entre elles 
6tait aussi mousseuse que celle de mamie. 

Texte et photos Jill Cousin 









L 

mousse au chocolat fait son apparition des 
1 755 dans les livres de cuisine, mais le terme designe alote 
Itcume sur la boisson m chocolat Les engines du dessert, 
quant d elles, restent floues. Le peintre Toulouse-Lautrec auraic 
eu lidee gfriiale dajnuter du cacao k une mousse et de bap- 
tiseroe melange * mayonnaise au chocolat &- Pour les puristes, 
ce mete cacaote compte seulement trols ingredients : du cho- 
colal noir, du beune el des ceufs & temperature ambianle. Mais 
nombreuses soot les versions avec du sucre ou de la creme. 
Quant aux industriels, ils se plaisent a y ajouter routes scutes 
de geliliants et de conservators, Une bonne mousse a une 
texture aeree. Pour parvenir a ce rfeuliai, il ne (hut pas louper 
le fbisnnnement Cette etape cmciale consists d incorporer de 
fair dans un pnoduit capable de le capturer. Le blanc d’oeuf et 
la cr£me liquide endure son! de tr£s bons clients. 


“Trois ingredients : 
du chocolat noir, du 
beurre et des ceufs” 


Foisonner peimet dbbtenir des textures leg£res et volumi- 
neuses qui ne retombent pas. Si vous utilises un 1'ouet 6lee- 
trique, bianchez-le a vltesse moderee Utilise a grande vitesse, 

11 favoiise Fapparilion de grosses b idles d'air dans les ingre- 
dients, ce qui nuit a leur tenue et leur stability A une cadence 
moyenne, les bulled sont plus petites avec une resistance bien 
plus £lev6e aux chocs, Les blancs d 'ceufs sont pr&te quand ils 
ferment des * bees d'oiseau y a la texture dune mousse coif 
tante, Si vous utilises de la creme liquide, die doit etre bien 
fioide pour devenir mousse use. Lastuce, e'est d’entreposer les 
fouets du batteur dectrique et le cul-de-poule au congdateur. 
N'essayez pas de monter une crime liquide [dlegee, tfest impos- 
sible, Pour que ga monte, il taut du gras! Reste a incorporer 
ddlicatement les ceuls ou la crime au chocolat noir 
- 70 % de cacao minimum, cast mieux Ce qui compte aussi, 
deal la teneur en beune de cacao, qui oonlfere une texture plus 
ou moins ferine d la mousse (cette information est reguli ele- 
ment absents des cmballages). On precoruse de fairs fbndie le 
chocolat au bain-marie, puis d'entreposer la mousse minimum 

12 heures au refrigerateur. Les mousses achetees dans le com- 
merce oontiennent rarement des ceufs en neige ou de la creme 
fouettee. Elies doivent leur texture si mousseuse a l'ajout d'air. 

NOTRE DEMARCHE 

Nous a vo ns goute une quinzaine de inferences de mousses au 
chocolat. noir, toutes dlsponibles en grandes ou movennes sur- 
faces et. en magasins d'alimentation bio. Biles ont. &£ rip attics 
en trois categories ; les mousses des marques distdbuteuTS, 
celles des grandes marques et les inferences bio. 




Un Inline nau merci aux membres du jury qui nous ont rojointa 
pour cette de gustation (de gauche a droite) : Marine Barb-ottin, 
Catherine Schlesingar, L6a Barbottin, Carolina Bebbasch, Maud 
Gilles, Matthieu Wbltz, Anne Debbasch (auteure avec sa soeur 
du blog cacaovore a Le chocolat dans tous nos etats») r Sissile Ha. 
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LES MARQUES PISTRI&UTEURS 



1 " MOUSSE AU CHOCOLAT NOIR, CARREFOUR 
SELECTION, 2,39 €/180g (soit 13,27 €/kg) 

La oouverture histrie, le joli pot transparent, la delicate odeur 
de poudre de cacao et de mousse maisom. , ca commence bienl 
Notre premiere impression se confinne k h degustation : une 
mousse compacts et dense qui se fixe dans le creux de la cuillere 
avant de devoiler un gout (t 6 s pronoun de cacao tone fie avec 
une pointe d’amertume. Cette reference affiche un excellent rapport 
qualit£-prix et pounait presque tnomper le pdais de vos convives. 


LES GRAPES MARQUES 



1 Sf MOUSSE AU CHOCOLAT k L'ANCIENNE, 

MARIE MORIN, 2,10 €/100 g {soil 2 1 €/kg) 

Enfin une reference disponible en grandes surfaces qui puisse 
se taiguer d 1 avoir settlement trnis ingredients au compteur : 
du chocolat, du beurre sale, des oeuls et puis best tout Resultat? 
Une mousse brillante avec une belle Longueur en bouche de cacao, 
Pour prnfiter de $a texture delicatement cremeuse d sortez-la du 
refrigerateur quelques minutes avant la degustation. On pounuit 
reader le bocal en verre pour notre production maison, mais 
k quoi bon puiaque edle-ti est encore meilleure que la ndlie, 


MOUSSE 

AU CHOCOLAT NOIR, 

CASINO, 

1,22 €/24D g 
(soit 5,08 €/kg) 

Voila une mousse originate 
puisquelle ne contient pas du tout d’oeuf 
Lesjures ont apprScie les notes tr&s laches qui vienneni 
attdnuer le sucre et renforeent le gout du chocolat et de la 
vanille. Ce specimen affiche une couleur brune tr£s soutenue, 
presque noire, et une texture un peu grumeleuse, Seul b6mol: 
pouiquoi avoir ajoulfi de la gelatine de pore? 


2 MOUSSE AU CHOCOLAT, 

BONNE MAMAN, 2,14 €/20D g 
(soil 10,70 €/ kg) 

Ne vous liez pas k sa teinte 
chocolat au lait nous avons bien 
affaire id a une mousse au chocolat 
noir, m£me si Tajout de crSme la ten 
claiie. Une Ibis de plus, la marque au vichy rouge et blanc 
se defend bien, Quand on plants note cuillfere a lmtdrieur 
du pot mSme bruit que lorequ’on delate des bulks dans un bain 
moussant. La texture aeree se oonftmie en bouche et se trouve 
sublimde par un gout tife agrdable tfreufs frais, assez rare dans 
findustrie pour etre souligne, 




LES REFERENCES 1 



1 MOUSSE AU CHOCOLAT, 

BONNETERRE, 2,30 €/90 g 
(soil 26,56 €/kg) 

En voila une autre qui a tout 
compris el affiche le triplyque 
gagnant : ceufe, beurre, chocolat 
Pas besoin de plus pour que cette 
mousse rivalise avec une preparation 
arlisanale. Les juitis ont laissd libre coure 
k leur imagination et ddcele des notes de caramel et 
de vanille, Ce qui est certain, e'est que fan re trouve bien 
le gjoQt du chocolat Si bien qubit pariaii sur un cacao amer 
mais non, du chocolat a 42% seubmenL Seul reprochei 
une texture un cbouJa g£latineuse. Sinon, best un sans-taute. 



Mousse 
CftocoJcrt noir 

aw Wulk Bio 
fobiiqu** S^i Qlrcnflrt 


2 ° MOUSSE CHOCOLAT NOIR AUX CEUFS BIO, 

LAIIERIE DU PlRIGORD, 3.99 €/ 180 g (soil 22.16 €/kg) 

Plaslique impeccable, odeur subtile de cacao et dbeufs ftais, 
texture tits vapo reuse* cette mousse a deji tout rfune grande, 
Noix, noisettes, notre palais ne salt plus oil donner de la tfcte. 
D'ailleurs* les puristes a undent prefere qifelle se concentre 
sur Tessentiel el soil encore plus chocolalee, L’eitsemble rfesl 
pas hop suerd, e'est agrdahle. 
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garde le cap 

rest 


Dans cetle ville au charme bucolique ou coule 
ITU, un affluent du Rhin, les Strasbourgeois 
arborent fierement leurs traditions culinaires. 

Ne vous meprenez pas, rien de ringard 
la-dedans car les chefs veillent a insuffler de la 
modernity. Nous avons s 61 ectionne pour vous 
les meilleures adresses de la capitale alsacienne. 


Par Jill Cousin. Photos Adeline Agrafojoi, 
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D ans une tenine en tene cuite p arsenide de 
delicate motifs peints, le baeckeoffe, en 
fhmqais * four du bouJanger*, patient©, bien 
au chaud Chez/fw Com des pucelles, r 
es/ jen? nt'et 1 de Aa tiw saradre t j / dw 
brocket les note poissons d ean douce que ton retrotm 
en Alsace >, nous explique Carole Denis, la mattress© des 
lieux Quand il ne se pavane pas avec la p&che du join 1 , oe 
plat k base de pommes de tene, carutte^ oignans et poi- 
leaux est presents avec un assortment deviandes (agnean 
bceut porc), Oomme les nombreux mijotes que oompte 
I'Alsace, il cuit durant de longues heuros h fttoufffce. Les 
menag^nes le preparaient avant duller aux champs et sur 
le chemin, elles le mettaknt a cuire dans le seul et unique 
four du village, ceJui du boulanger. Stefan Baudic et Carole 
Denis out lepris oe bisuol lypiquement aha den, appelc 
winstuh (litteralement * pfece a vin >), au mois [favriL t On 
ne wulait pm que ce lieu magnijlque soil racheU par 
quelqu'un d’rntre el tmnsformi en Jdsljbod.t, sourit la 
jeune femme. M£me nom que Fancier) restaurant, memo 
decor bois£, seulement quelques touches de modernite 


« Ne dites jamais a un habitant 
de la region que sa cuisine est 
la meme qu’en Allemagne » 

et la T1 etait impeasable de d£buter notre escapade stras- 
bouigeoise ailleuis que dans une wtnstub, que Ion retrouve 
it chaque detour des rues pavees, au rezKte-chaussfe des 
maisons a colombages. A la carte, les plats qui ant fait la 
reputation de la region : choucmute gamie, gratin de 
knepjles (une sorts de gnoochi) au munster, taite flamb6e . . . 
Attention, ces mets ne servant pas seulement le folklore des 
elablissements historiques et des aUrape-lourisles. Chez£to 
voiture Simone, un restaurant bianche dfeote oomme le 
Beilin Quest des amides 1970, vous ne tnouverez pas de 
fiites pour acoompagner votne croque-monsieur mais des 
spaetzie t des nouilles aJsadennes, Car FAbaciem jeune ou 
vieux, est fier de son tenure i Ne dites jamais d un habitant 
de la region que sa cuisine est la meme qu 'en Allemagne^ 
plaisame Bruno Dirtel, le cofandateur des boulangeriesvto 
pain de mon grand-pere. Preuve en est, nous voulions 
savoir dtou venait le kougeihofc cette brioche bombde et 
stride aux raisins secs et aux amandes, mats nous naurons 
pas la tepoim Pour presetver et valorises Jes produits du 
cm, sous 1'impulsicin commune de la ville- de Strasbourg el 
de la Chambre d'agricultune, 22 producteurs ont invest] les 
anticlines halles du centre -vide pour y vendre leurs pro- 
dulls. A La Nouvelle Douane , on peut done faire des 
courses certfides « ALsace pure engine ». Si vous ne trouvez 
pas vote bonheui dans les radons, traversez la me pour 
faiie un tour au maitiid de producteurs qui a lieu tous les 
samedis matin le long de la rue de la Douane. Confitures 
^eglantines et Julies dies dodues sauiont vous rassasier 
A Gtteter (« Bon app£tit»)l 



OtT MANGER? 

1h Au coin des pucelles 

Ambiance bois&e el chateureose, 
do quoi pcssor une bonne sdirde 
accompagnoa d&s classiqu&s 
olsaclens en version un peu plus light. 
En dessert, soutez sur ie koag&mof 
perdu accompag no de cr^me do 
gruyere, une cr&me double a SO % 
de matures grasses, memorable * 

En pflme, one joile carte de vins 
also cions qui tail la pal belle aux 
references nature. Ca-mptez 35 £. 

Ou lundl au samedl, de 19 h d 1 h , 

12 rue des Pucelles, 

2. En voiture Simone 

Taut route entre tes patisseries de 
What TTie Cdke {51 rue du Foss6-des- 
Tannours) et les creations saloos de 
Croque Bedaine (5 rue du Pults). Ils se 
sent assoc tea et rrteme lanctes dans 
les hot dogs. Foncez sur le Simone 
(saucisso vegan bio, Oignons trois 
fapors, mautarde. ketchup). S’il vous 


reste un peu de carburant. goOtez 
le cheesecake vegan ou citron, 

Le Fait de soja remptace le tromage 
6 tartiner. Comptez 15 €. 

Du mardl au samedk, de 1 1 h a 23 h, 

3 rue des Pucelles. 

3. Jour de fete 

Ctegustatlon de vtns de Bourgogne 
oblige, ie soir de none visile, le service 
rame un peu. Mais qu’importe 
fin atement puisqu'avec les assiettes 
de to chef Agatq Feiluga, e'ed to 1&te. 
Ce jOLiMO; oocros de morue. feuilte 
de chine et alati au curry; gravlax 
de squmon marini, ferouil, tromage 
plane iralfort, pain aux noisettes grWtees; 
poulpe grill#, pommes de lerre rdlle, 
olives vertes, tomatos oonfites et, pour 
pousser. une cave bien approvisionnee 
en ylns nature. Comptez 
MercredI et somedi, de 1 8 h d 1 h; 
j eudi el vendredi de 1 2 h a I h, 

6 rue Sainle ‘Catherine. 
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PAUSE SUCEtE 

Mo I son Alsacienne do Blsculterte 

Cette Institution prepare do dSlicleux macorens b lo note do 
coco et au sucre de canne dSctlnis d la plstoche. d I 'orange, 
au chocolat.. . Et pour le trajet du rctaur, achctcz un sachet 
de biscuits melanges q Iq texture granuleuse 6 seuhqlt. 

Lundi do 1 0 h d \9 h; du mardi au samedi de 9 h 6 19 h ; dimanche 
de 10 h a lfl h, 1 6 rue du Dome. 

Patisserie Sebastian Glllmann 

Aprbs des ann#e$ de recherches, nous ovens enfln trouvi la forte 
du citron parfaite. Une creme bien acidulie, une meringue 
caramclisoo encore un peu crcmcusc et une base destreusel 
(une scrte de crumble). Rien que pQur qa, le lleg vqut le dGtour 
Et si Jamals le dessert cStronni vous loisse de marbre, SGbastien 
se fora un pidisir de vous presenter toutea ses duties creations. 

Du mardi au dl mane he de 8 h a 19 h. 20 qual det Bateliers. 

Au pair de men grandee 

En b peine qu inze ans, Bruno Dine! et son pore ont bdti un empire 
du pain etde lo vlennolserie. Strasbourg comptc aujourd'hui 
cinq boutiques d event lesquelles s'^nrenr de longues flies 
d'atfente, Le kougeltiof y est fr&s moelleux et surmemte de 
jclies amandes entires; le bnelzel, tendre et del icatement sale. 
Ccrtalncs adrcsscs passedent quelques tables, n’hcsltcz pas 
b les Invesllr d H'heure du gobler pour deguster votie port de torte 
aux griottes et streusel. 

Du mardi au samedi de 6 h d 19 h : dimanche de 4 h d 14 h, 

53 rue de la Krutenau. 






# 


JUSQU'AU BOUT DE LA NUIT 
La Kullure 

A la nun temb#e, e'est au sous-sci de 
ce disquairo-bar-ciub d’blocfro quo qa 
se passe. Avant de descend re vous 
ditiancherau rythme des DJ berllneis et 
londonlens, commandez un "Matbjlto*, 
le cocktail maison d base de gin, 
month©, citron vert, sucre, angostura (un 
alcool amer) et Club Mats, la star du 
soda de I'autre cdt6 du Rhin. Et comme 
si qa ne suffisait pas, les propribtai res do 
ce lieu bronchi devnalent bientbt se 
lancer dans la restauratlon. 

Hofaires ; consutter fa page facebcc*. 
9 rue des flafetfers. 
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Ci-dessoTis a gauche ■ aux beaux jours, perdez-vous sur les rives de Fill 
Ci-dessous h droits: au mois de septembre, aur lea marches, les mirabelles 
sent les stars des etals. 
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A GLISSEH DANS SA VALISE 

1 > La qioctie a Frornoge 

A cause de ses plaines 0 C 1 les vaches rve 
trouvcnf pas Fourrage a lour gout. I'Alsacc 
n'est pas ti&$ riche en sp£cialit4$ lact^es. 
Mals dans cette fromagerle, impossible 
de fairs I'impasse sur le munsler et sa belle 
carapace aux tons oranges Pour 6vltef les 
adeurs d£rongeonfes, demanded a Yves 
Jourquin de le mettre sous vide, Dons le 
restaurant epcnyme, dans la mime rue, 
on peut voir la plus grosse cloche d from ago 
du monda. 

Lundi de ID h a la ft 1S F de 14 h 30 6 1* h; 
du mardi au vendredi de 9 h a 19 h; 

Its samedi de B h a 1 8 h 30, 32 rue des 
Tonnellers. 

2. La Nouveile Dauane 

Trulte des sources du Helmbacih. charcuterle 
de la ferme Sc hmltt ou W£re blonde 
Augustine, les rayons ceHe -supareHe* 
dlsacienne regorge de tresors . 

Les productcurs locaux qul assurcnt 
des permanences ne manquerant pas 
de vous presenter leurs articles. 

Du mardi au samedi de P h a 19 h £18 h 30 
le samedi), 1 rue du Vleux-Maiche-aux- 
Potesons, 

3. Le Village de la Bi&ra 

Pour les amateurs de bieres. 

les coltectlanneure ou slmplement les 

curieux, une boutique incouiournable. 

Nous y avons rolrouvo uno de nos brasseries 
p referees, la Parle. Bieres alsaciennes, 
frar^atees au £trang£res, vous avez 
remborrss du choix. 

Lurdi de 1 4 h a 1 9 h 30; du mardi ou vendredi 
de TO h a 12 h 30, 14 h a 19 h 30 ; samedi 
de 10 h d 19 h 30, 22 rue des Freres. 


ON VOUS REC0MMANDE AUSSI 


Le Pled de Ham mouth 

Dans les burgers, 
pas de viande 
prehistoric ue mols 
du bon bceuf chordais. 
Du mardi au v&ftdredi, 
de J 2h & UK 19 ft 
6 22 ft ; samedi de 19 ft 
6 22ft; dtmoftcfte de 19 ft 
621 ft, 4 rue SoiSonick. 


La Corde d llnge 

Profitoz des soir6os encore 
douces pour siroter un 
cate en terrasse, en plein 
coeur de la Petite France. 
J}} d& 10 h 30 a minuit, 

2 piace Beniamin-Zix. 

Blnchsfub 

Un long camptoir au 
dGguster une ribambelle 


de tarles flambGes, 
ny do 18 h 30 6 1 h , A me 
du Tannetel-Rouge. 

Esprit Terroir 

Ld fine flour du tenrcir 
dans les assieltes du chef 
Joai Philipps. 

Du mordf ou samedi, 
de 12 ft 6 13 ft, 19 ft 6 
21 ft 30 r 2 quai Finkwilfer 


Mime dans les orties 

Pour finir la journ6e 
oulour d'une biere 
et d'une partle de 
baby-toot. 

Itf de 1 1 ft 6 1 ft, 14 me 
Munch. 

La Canute 

Un endroit minuscule 
ou I on sa retrouve pour 


slroter un Manu, un rhum 
qui pique 1 

3 rue Saint^uifiaume. 

Le Raven Cali 

C'est I'houro du double 
cr£me dans un decor 
scandlnave. 

J1jde7ft6lft30 (vendredl 
of samedi jusqu '6 3 ft), 

5 place du Caibeau. 
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Avec trois enfants a la maison et les amis qui se bouseulent a 
sa table, Anne-Laure est habituee aux grandes tablees. A grand 
renfort d’epices rapportees de ses voyages, elle nous a prepare 
un menu automnal pour regaler toute votre tribu et apprecier 

leS preplierS frimas. Propos Tecueillis par Jill Cousin. Photos Adeline Agrafe jo 


Anne-Laure 
rentre vite du 
travail ie soir 
pour s'adonner 
a sa pass ion, 
la cuisine. 

Elle est 
totalement 
acerti a la 
gastronomie 
asiatique. 
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SOUPE DE CHAMPIGNONS 
ET CHANTILLY (IU CURRY 


FOUR 6 PERSONNES 

Je passe rapidement sous Feau fioide 500 g de champignons de Paris. 
Je retire les pieds srls sotlt terreux Je les coupe en quatre et les verse 
dans le bo] de mon robot cuiseur avec 500 ml d’eau et I cube de Kub 
Or, Je ne rajoute surtout pas de sel, A cause du bouillon. Si vous n'avez 
pas de robot faites cake les champignons dans une casserole d’eau 
bouillante pendant 1 5 min et passez la soupe au mixeur plongeant 
jusqu ? & cc quelle soit bien onctueuse. Laissez tiedir. Je wise 50 cl 
de crfcme liquide entitle dans un cul-de-poule. ^utilise une creme 
avec au moins 30% de mati&re grasse poui la monter plus fadlemeni 
en chantilly; Je fhuette la creme au hatteur 6lectrique sur vitesse 
moyenne avant d'augmenter la cadence. Attention, si vous attendee trop 
longtemps, elle va toumer et se transformer en beurre, A Fapparition 
de petite pics, ctest pt£L J’ajoule 2 aril, k calfe de cutty en poudre 
et je melange une demiere to is, Je reserve au Irak le sera la soupe 
encore tiede dans des venes transparent*. Sur le dessus Je depose 
denotement 1 grosse cuilL a soupe de Chantilly et j'ajoute une pincee 
de cuny en poudre, Efifel cappuccino gaianti t 




TATAKI DE THOU 


FOUR 6 PERSONNES 

Je dispose 6 tranches de than albacora 1 

dans un grand plat creux D ne faut pas qu’elles 
se superposent Je verse 10 cl de sauce soja ullcgec 
en sel el 2 cuil a soupe (fhuile dolive, Je melange 
avec les mains: toules les laces du poisson dohent 
61 m couwites de sauce. Je lave Boigneusement 
8 oignons nouveaux. Fen mets un de cOte pour le 
dressage, Je relire les tiges abimees etj&mnce les 
oignons dans la laigeur. Je d£coupe h6s finement le 
bulbe et plus grossierement les tiges. Je les nepaitls 
sur le plat, et je reserve au frais pendant au moins 
30 min Vous pouvez aussi fake mariner le poisson 
la veille. Dans une poele ties chaude, sans mature 
^asseje saisis le tiion 20 secondes de chaque cbtd 
Si le thon cult trop longtemps, il devient. sec et 
immangeable. Je le decoupe en tranches fines 
et le pi^sente en carpaccio avec la marinade. 

Pour apporter un peu de fralcheur, j6niiiice ldignon 
nouveau restart quejeparpille sur le poisson 
avec 1 curl a soupe de grumes de sesame. 

Vous pouvez aussi aj outer de la ciboulette ou 
de la coriandre et servir le thon avec une salads 
de pousses d&pinaids ou un bol de riz 

/, Raa pctfv& tmpk wer tetimpantela tmiie 
ou & I'espa&m, 
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“A la fin de Fete, je congele les figues de mon jardin 
pour pouvoir en utiliser toute l’annee dans mes desserts,” 



TflRTE flux FIGUES 
ET A LA CANNELLL 


POUR 6 PERSONNES 

Le matin, je sors SOO g de figues Colettes 
du congElateur - imis c h est encore mieux 
si vous tnouvez des figues Hatches. 

Je commence par prtparer la pate sablte. 
Cest une recette que je liens de ma grand- 
mere. Dans une casserole, je fais fondie 
1 30 g de bourne sur feu moyen, J’uLlise 
du beurrc deini-sel pour donner un goQt 
de sable breton Quand le bourne a 
complfetement fbndujeteins le fen Je verse 
3 euil. a soupe d’eau froide - pa permet 
au sable de ne pas trap etre Stable et 
fragile- 2 cuil k soupe de sucre et 
260 g de faring dans la casserole 
Je melange dclicatement et satis trap 


Iravailler la pale jusqrfl ibblention dime 
boule. Sur une tale en aluminium, j'^tale 
le paton avec les doigts en remontant sur 
les botds 1 . Pas besoin de fanner la tale, la 
taite se dEoollera loule seule apn-s cuisson, 
Je dispose les figues coupees en deux en 
rosace sur la pftte. Nejetez pas le jus des 
fruits, il va etre utile pour le simp, J’enfbume 
pour 35 min k 1 SO *CJusqua ce que la 
taite soil bien dorEe. Resfcez vigilant, oe nest 
pas bon si la pate est trop cuite. Dans une 
casserole, je porie a Ebullition 10 d de simp 
de figue, 4 ctril. a soupe de suae, l sachet 
de preparation pour nappage (Vahine) 
et 1 baton de cannelle Si vous utilisez des 
figues Mdies, remplacez le sirop et le sucre 
pax 2 cud. a soupe de confiture de figues. 
Aux premiers bouillons, je coupe le feu 
et je retire le Mton de cannelle. Quand 
k mite est cuite Je verse le coulis sirupeux 
dessus, Je la laisse bien refroidir avant 
de la demouler 



l S'G vote teste. de to pdt& ne iajetez surtoul pm etffles 
des «Wi£r & I'empotie-ptfre. Os fend de me se marile 
paijMemettf mee tarn lesJMs James (twrabelies. p&fm, 
nectarines,.). 
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Double close 
cle-. 

choco 

pour mes cloux accros 

Pour les vrais mordus de cacao, rien n’est jamais top 
fort en chocolat Afin de contenter mes fins gourmets, 
je mets l’accent sur la foimule double choc'. 
Attention, liberation d’endorphines assuree! 


CIST CM ! Comma nous n'en ovons jamais assez void quelques supplements chocolat. 


Les tuiles care mel/cocao, pour un bel effet 
d4oo : mSlangez de la cassonade avec un 
peu de poudre de cacao et etalez sur une 
plaque a four recouverte de papier culsson. 
Disperses par-dessus des ameindes monddes 
(sans la peau) fine merit hach&es. Enfournez 
pour quelques minutes a 180 Jusqu J d ce 
que le melange caramelise et forme une 
grande tulle, Avec un emporte-pi^ce, detail- 
lez des deques ou attend ©z qu'elle durclsse 
puis cassez des morceaux. 

La sauce chocolat indissociabie de la Chantilly 
pour foutes vos coupes glasses : cassez 1 50 g 
de chocolat noir amer et 50 g de chocolat 
blanc pdtissler, faites-les fondre au micro 
ondes d falble puissance avec 20 cl de cr^me 
liquids et 5 cl de lait. Fouettez et conserve; d 
temperature ambiante. 


La pdte a tartiner a deguster telle quelle ou a 
gamir dans les desserts : cassez 100 g de cho- 
colat noir en morceaux erf faites-ie fondre avec 
ISO g de margarine au micro-ondes a falble 
puissance. AJoutez l boite de lalt concentre 
sucte (environ 400 gO et 100 g d'amandes ©ffi- 
lees grillees. Conserve; au refrigerateur. 

Le ooulls de chocolat au lalt ou blanc a nappe r 
sur tous vos gateaux et fruits : faites chauffer 
20 cl de creme liquide entiere avec 1 0 cl de lait 
entier et versez ce melange sur 200 g de cho- 
colat plane ou 150 g de chocolat au lalt en 
morceaux, tout en fouettant. D&gu$fez ti&de. 

La gcnaehe imparable : faites fondre 200 g de 
chocolat noir ©t 1 00 g de chocolat au lalt en 
morceaux avec 20 cl d© cr&me liquide et 1 0 cl 
de lait, Laissez prendre au moins4 h au frais. 


+ de recettes suf www.lexpress.fr/zeste 



Pour 12 cookies 

Preparation < 20 min 
Cuisson 1 8 min 

125 g de chocolot noir oorsd 
1 50 g de forlne 
30 g de poudre de cocao 
50 g de poudre d'amandes 
1 cull, a caf£ de bicarbonate 
de sodium 
ftcuil. d cafe de sei 
1 25 g de beurre rnou 
1 25 g de sucre de eanne blond 
1 ceuf 

300 g de bonbons au caramel 
mou enrobes de chocoldt au 
lait type Mieboko* 


Cookies fudge 


1 . PrSchauffez le four & 170 e C Cassez le chocolat hi 
moTteaux et faites-le fondre au micm-orides ou au bain-marie. 

2. Pendant ce temps, melange? la farine avec la poudre de 
cacao tamisfc, la poudre d’amandesy le bicarbonate et le sel 

3. Au batteur P fouettez le beurre avec Je sucre puis ajoutez 
Vceuf el enlin le chocolat fondu, 

4 . IncoiponK le melange sec. Ajoutez les bonbons de caramel 
au chooolat prtalablement coupes en Spites a I'aide d'un 
couteau et dfisolidarisSs. 

5 . Sur une plaque & four reconvene de papier cuisson, disposes 
12 tas de pate de la m£me taHle. Espacez-les bien d’environ 
5-6 cm et enfoumez-les pour 1 8 min. 

6. Laissez reposer les cookies pendant 5 min avant de les 
manipuler, DGposez-les sur une grille pour qu'ils refiuidissent 
complement et durcissent 
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rempiacez les 2DP g de 
chocoiat an more'*' 
resfanfs par du chooo 
au laltou du chocoiat 


Gateau choco-lait, mousse 
blanche el; pepites cle Daim® 

Pour 6 personnes 

Preparation 25 6 30 min (+ repos 2 h) 

Culsson 30 min 

200 g de chocoiat au lalt patissler 
250 q de beurre 
150 g de sucre semoule 
4 osufs 

200 g de farlne 

15 cl de cr^me liquide entire 

200 g de chocoiat blanc patissler 

150 g de bonbons chocolates Dalm^concasses 

1 . PrttehaufFez le four k 1 60 °C. Fate fondrc fe beune 
et le chocoiat au lait en moreeaux, Fouettez pour lisser. 

2. Transterez dans un saladier Incorpomz le sucre, les teufs 
et la ferine, en fouettant bien entre chaque ajout 

3. Veisez La pate dans un moule rectangulaiie a fond amovible 
d'environ 1 2 x 33 cm, feg&re merit beurre et chemist de papier 
caisson. Enfoumez pour 25 k 30 min. 

4. Preparez la mousses fate chauffer la crime et versez-la 
sur Le chooolat blame coupe en morceaux Melangez bien 
et entieposez au frais pour au morns 2 h. 

5. Au moment de semi; fouettez la preparation pr&tedente au 
batteur et gamissez le gateau. Baisemez de bonbons concaste 


Brownies effet double choc 1 

Pour 0 personnes 

Preparation < 20 min 
Cuisson 30 a 35 min 

400 g do chocoiat noir 
260 g de beurre 
1 00 g de noix de macadamia 
350 g de cassonade 

1 50 g de forme 

1. Pnechauflez le four k 180 a G Coupez le chocoiat 

en gros morceaux et fete tbndie la moitfe avec le beurre 
au micKHondes ou k la casserole, sur feu tloux. Laissez 
legerement refroidir. Hachez les noix de macadamia. 

2. Melangez la cassonade avec Les cents et la farine. 
bieorporez le chocoiat fbndu puis les morceaux de 
chooolat restants et les noix de macadamia, 

3. Veisez la pate dans un moule de 20 x 30 cm 
prealablemenL beurre el lapisse de papier cuisson. 

4. Enfoumez pour 30 A 35 min. Laissez. refioidir avant de 
eouper des carrfe. Conserves ces brownies k temperature 
ambianfe pour prolifer du coeur fondant 
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Pour fl-1 0 person nes 
Preparation 2Q A 3Q min 
(+ repos 4 h) 
Cuisson 30 min 

500 g de chocolat nolr pdtlssler 
15 cl de cr£me fleurerte 
300 g de ricotta 
250 g de rmascarpone 
Pour la pate 
100 g de ferine 
50 g de poudre de cacao 
100 g de beurre 
50 g de sucre semoule 


Black cheesecake 

1 . Gommencez par prtjparcr la pSte. Prtchaulfez 
le four k 1 50 e C. Du bout des doigts, melangez 
la fkrine avec la poudre de cacao, le bcutre 
coup* en morceaux et le sucre, Tassez la pate 
dans le fond dun moule k chamiere rond 
prealablement beun£ et chemist de papier 
Sukun$d Enfoumez pour 30 min, Laissez 
refroidir compl^tement 

2, Pendant oe temps, pteparez la garniture. Cassez 
le chocolat en morceaux et feites chauffer la 
creme. Ver$ez-la sur le chocolat Laissez reposer 

1 min avant de remuer lentement pour le faire 
fondre, Placez la ganache au r^fhggiateur afin 
de la laisser refroidir, pendant environ 1 h. 


3. Au battcur, montez la ganachc en Chantilly 
puis mcorporez la ricotta Une fois que la creme 
commence bien a tenir, ajautez le rmscarpone 
tout en continuant de battrc, 

4. Gamisscz le fond de biscuit de oette 
preparation, £galisez bien la surface et entreposez 
au reftigerateur pendant au moins 3 h. 

5. Au moment de semr, vous pouvez sunnonter 
le cheesecake de copeaux de chocolat rfialisds 

en faisant duirir du chocolat fondu sur une plaque 
de marbre et en le raclanl a I'aide d'une spatule 
en mdtai. A d£faut realisez de petits copeaux 
k faide d’un econome. Seivez-le nappe de sauce 
au chocolat (voir recede p, 48). 
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CAHNET DE EECETTES 

DOUBLE DOSE DE CHOCO POUR MES ACCROS 


Pour 8 personoes 
Preparation 20 a 30 min (+ repos 2 h) 

Cuissan 45 min 

200 g de chocolat 70 % 
200 g de beurre demi-sel mou 
4ceufs 
200 o de sucre 
100 g de ferine 
Pour la ganache 
1 70 g de lait concentiG non sucrd 
(soit l bofte) 
200 g de chocolat ou lait patissier 
75 g de miel liqulde de montagne 


Cake fondant, ganache cremeuse 

1 . Commenoez par preparer la ganache. Faites chautter le lait concents avec le 
chocolat casstf en morccaux, puis ajoutez le miel tout en fouettant Remplissez 
une poche munie- dune douille large lisse de ee melange et enhepoaez au fcais 
pendant 2 h. 

2. Four le cake, pr6chauffez le four k 200 D C Haehez le chocolat et tate-le tbndre 
avec le beurre, 

3. Fouettez les jaunes d'ceufs avec Je sucre, puis incotpotez le melange precedent 

4 . Montez les blancs en neige jusquft ce qu'ils soient bien feimes. Ajoutez-les 

& la p&te. Vetsez dans un moule k cake beun£ et taring Enfoumez pour 40 a 45 urn 
La lame d h un couteau plantee au coeur doit ressortir s£che, 

5. Patientez 5 min avant de le demouler pour le laisser re&oidir sur une grille. 

6. An moment de servir, dCposez la ganache sur le cake k Taide de la poche k duuille 
en i£ali$ant des boudins - vous pouvez cgakment dessiner des touihillons ou encore 
Fappliquer diiectement k la spatule. D^conez avec des miles dc caramel (voir recede 
p. 48} ou des Eclats de chocolat 
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Tarte tout choco 

Pour 6-0 personnes 

Preparation 20 6 30 min (+ repos 5 h) 

Culsson 25 min 

300 g de chocolat noir pattesier 
20 cl de crams liquids entire 

3 jaunes d'ceufs 
40 g de beurre 

Flocons de sel type Maldon (facultatlQ 

Pour la pate 

250 g de farine 
200 g de beurre 

50 g de poudre de cacao anner 
l20g de sucre glace 
1 jdune d'oeuf 
1 cull, d soupe d'eau froide 

1 , Prdparez la p^te : commence par faire un 
puils avec la ferine, Ajuutez le beurre en petite 
mtirceaux, le cacao lamis£ el tons les. autres 
ingredients. Tnsvaillez au robot petri n on k la main 
jusqua obtention dune p^te homqg£ne. 

2, Formez une boule, envdoppez-la dans un film 
alimentaire et entreposez au fiais pendant 2 h. 

3, Frechauftez le four & 200 °C Etalez la pSte 
sur une surface tarinee et fonccz-la dans 

un moule a tarte rond de 28 cm de diametre 
pn&alablemenl beurrk Fiquez le fond de tarte k la 
fourehette et recouvTez-le de papier euisson avant 
dV ajoutcr des poids (bilks en cdramique ou 
feves). Enfoumez-la pour la cuire k blanc pendant 
20 min Reliiez ensuile les poids et lenninez 
la cuisson pendant 5 min si n6cessaiie, pour 
que la pate soit cuite umfomi^ment Laissez 
refroidir complement. 

4 Prepares la garniture ; hacbez le chocolat 
et mettez-le dans un saladter. Fate chauffer 
la crfeme et versez-Ja par-dessus. Fouettez 
pour bien faire fondre tout le chocolat puis 
ajouiez les jaunes et le beune en moiceaux, 
sans oesser de fbuetter 

5, Versez I'apparcil bien lissc et brilliant sur le Fond 
de carte et. entreposez au rFtrigemtour pendant 
au morns 3 b avanl de $etvk Parsemez de llocons 
de sel 
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CARNET DE RECETTES 

DOUBLE DOSE DE CHOCO POUR ME3 ACCROS 



Moka frappe 

Pour 6 persomnes 
Preparation < 20 min {+ repos 4 h) 

Cuissoft 5 min 

10D g de chocolat noir patissier corse 
25 d d J eau de source ou filtree 
50 9 de sucre semoule 
40 g de poudre de cacao amer 
6 cafes expresses (env. 5 cl chacun) 

1 „ Hachez le chocolat au couteau. 

2. Dans une casserole, faites chauffer feau avec le sucre jusqu’A former 
un sirup, Tamisez la poudre de cacao par-dessus et incorporez-la 
tout en fbuettant vigpureusement Ajoutez ensuite le chocolat hach£ 

et oontinuez de fouetter hors du feu, jusqu'a ['integration complete 
de oelui-d. 

3. Rfipajlissez la preparation dans des petils veires 4 shots. Laissez 
retioidir et enlreposez au congflateur pendant I h, puis un 
Mtonnet en bds au centre de ehacun deux. Laissez encore cangclcr 
3 h de plus. 

4 . Au moment de servir, tirez 6 cafes espressos dans des coupes ou 
venes A cocktails. 

5. Trempez les verres & shots dans un fond d’eau chaude pendant 
quelques secondes pour demouler les glaces, Flongez-les dans le caf6 
pour les faire fondre lentement Ajoutez quelques glaqons si besoin. 




Brownie choco, tourbillon blanc 


Pckt 1 2 personnes - Preparation < 20 min - Culsson 45 6 50 min 


1 . Pr^chaufTez le four a 180 °G Faites fondre le chocolat 
en moiceaux avec le beurre tout en melangeanL 

2. Tmnsvasez dans un saladier puis melangez avec les cents 
et la cassonade, Ajoutez la fhrine, la levure et le cacao. 
Fouettezjusqua ce que la pate soit bien lisse. Veisez-la 
dans un muule cane de 22 cm de cbl£ preaJablemenl 
beurre et chemist de papier cuisson. 

3. Pour Je tourbillon, faites fondre le chocolat blanc awe 
Je fro mage puis mixez-les au robot et ajoutez I'ceuf 
KeparlissH la preparation sur la pate a gateau, formez 
des flutes avec une cuileie. Enfoumez pour 45 & 50 min 
jusquh ce que le gateau soft fernie. Laissez-le reMdir 
complStement. avant de le decouper en cantos. 


200 g de chocolat noir 
250 g de beurre 
deeufs 

300 q de cassonade 

200 g de fa one 

K de cuiil, a cafe de levure 

35 g de poudre do cacao amer 

Pour le tourbillon 

40 g de chocolat blanc patissier 

1 25 g de fromage b tartlner type Philadelphia* 

1 ceuf 
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Mousses choco-lail; marbrees, 
pommes caramelise es 



Pour A personnas 
Preparation 20 d 30 min 
(+ repos minimum 6 h) 

Cuisson 15 min 

1 , Faites fondre le chocolat au hit cn pendant au meins 6 h, idGalement toute 

200 g de chocolat a u lait patissier morceaux avec 100 g de beurre, une nmt 

1 25 g de beurre Fcmeltez pom lisser. Baltez ley jauney 4. Peu awant de setvir, pdez et eoupez 

6 j a ures dosufs avant de les incorpnrer. les pommes en buit Faites-les revenir 

3 bkanes d'eaufs 2, Au batteur, montez les blancs en -dans une sauteuse avec les 25 g de 

75 g de chccolot au la it caramel patissier nidge ferme et cassante. Prdevez un tiers beurte restants, le zeste d’orange prdeve 

2 pommes Golden et fouettez-les vigouieusement dans en filaments et les gmines de k gousse 

1 cult d soupe de gralnes la preparation. Incoiporez te reste de vanille gratae. Faites colorer pendant 

de guano d© (fooultatif) ddicatement a Fatde d’une spatulc. 10 min. Saupoudrez de cassonade, 

1 orange non traitee 3. Faites fondre le chocolat. au lail mdangez. Anosez de Cointreau et 

1 gousse de vanille caramel k faible temp&atuie, Une foiy fiambez. 

2 cull. 6 soupe de cassonade bien Usse et tiedi, iemplissez 4 Indues 5, Seivez les mousses bien fetches 

1 cull d soup© d’emondes affixes grilles dc mousse en les marbraut par 2-3 fois sumiontees dc Quartlens dc pommes 

5 cl de Cointreau (fun Jin filet de chocolat au caramel. caramelises, de graines de grenade el 

Fibnez et entreposez an i^fiigeraleui d'amandes effil^es, 
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Chocolat : 

on en remet une couche ? 


Pour notre plus grand plaisir, Anne Desplancke s’est 
adonnee a la confection de 5 gras gateaux chocolates 
a plusieurs etages. Suivez le guide et partez a la 
conquete de cette architecture a strntes multiples. . . 


ANNE DESPLANCKE, mo man ex patri ee et gastronome curieuse, nous explique tout sur sa pra- 
tique et son experience person ne lie des gateaux a etages... 


Depuis quand oimei-vous realiser de gro$ 
gateaux? 

AD : En vlvant q I'etranger, j'al commence d 
tester ces gateaux. Cela a dGbute en Autriche, 
ou lls sont plus volumineux et plus riches en 
creme qu'en France. La-bas, its sont realises 
avec un gros biscuit coupe en trols epaisseurs, 
mais je trouve que ce n'est pas evident d J ob- 
tenlr des couches identiques; de plus, la pro- 
portion de biscuit esttrop importante, En Russie, 
j'ai decouvert d'autres sortes de gateaux mul- 
ticauche& constitute de sept ou huit dpaisseurs. 
tel le Spartak (voir recette p. 60 ): ta pate est 6 to- 
lee comme une pate a tarte, c J est plus tin, plus 
detlcat et plus facile d reall&er. 

A queues occasions ces gateaux p etage 
conviennent-ils? 

AD : J J aime r-ealiser le spartak ou la pavlova 


pour un annlversaire ou un goQter, Les autres 
terminent parfaitement un diner entre amis ou 
en famine. Ces gateaux gourmands ant un 
cote spectacular a 'est un succGs garantil 
Beaucoup de gens penseront m§me que vous 
aurez achete ces desserts tant its sont epatants 
et pourtant pascompliques a tea User 
Que dire a ceux qui auraient peur de s'afta- 
quer 6 la confection de tones pieces ? 

AD : Commencez par I'icebox, qui est elemen- 
talre car c r est r association d'une Chantilly 
d base de mascarpone et de biscuits du 
commerce. Si l J entremets pralin^-citran vous 
impressionne parses elopes, rVhesitez pas a le 
reailser en plusieurs jours, r a vantage etant 
qu'l s^joume au congGlateur. Quant an mille- 
feuille. pteparez vos ctemes la veille et cuisez 
la pate feuilletee le Jour me me. 
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Pour 6 personnes 
Preparation > 30 min 
Culsson 1 h 10 

8 blares d'oeufs 
450 g de sucre 
en poudre 
60 g de cacao 
en poudre amer 
1,5 cull, d catede 
vinaigre de vin rouge 
600 g de griottes surgelees 
4 cull. 6 soupe 
de sucre sp6cial confiture 
25 cl de creme liquide 
d 30 % bien froide 


Pavlova fagon forel -noire 

1. Mchauffez le four & 130 ®C (chaieur toumantd 

2. Montez ley blancs en neigE en veisant prugreysivemeni 400 g de sucre 
en poudre. Lorsque les blancs sont bien biillants, ajoutez le cacao 

et le vinaigre et fouettez rapidement pour lout incorporer, 

3, Rgpartissez Ja preparation sur deux plaques & four reconvenes de papier 
ernsson en nSalisant des ceicles de 25 am de dkmStie; lissez la surface. 
Faites cuire 1 h 10 et laissez reirriidir dans le four, pom entrouverte. 

4. Dans une casserole, versez les griottes suigelGes et le sucie special 
confiture. Portez a ebullition et faites cuire 10 mill Laissez refroidir. 

5, Montez la cn&me au robot ou au batteur avec le rnascarpone t puis 
incoipoiez les 50 g de sucre restants. 

6, Sur un plat de service, disposes un disque de meringue* ddposez un tiers 
de la chanlilly et un tiers des griottes, Recouvrez avec le second disque 

de meringue et r6partissez le reste de Chantilly et de griottes par-dessus. 


ie votn 


v 



1 70 g de mosca rpone 7* Paisemez de copeaux de chocolat realises avec un economy 



Idcalcment, serv r ez dans Iimmediat; sinon, entreposez au frats pendant 
2 h maximum, pour que la meringue ne ramollisse pas trap. 


40 9 de chocolat noir 


- V . A 


aisaz i 



CARNET DE RECETTE5 

CHOCOLAT : ON EN REMET UNE COUCHE? 


Pour 6 personnel 
Preparation 20 a 30 min (+ congelation 6 h) 

Sans cuisson 

25 cl do cr^me batch© d 30 % 
200 g de mascarpone 
20 cl de la it de coco (salt 1 petite brlque) 
70 g de sucre 
400 g de biscuits cerealiers 
au chocolat type Belvita* 
Pour le glapage 
1 2 cl de cf&rrie liquid© 6 30 % 
1 60 g de chocolat noir pdtissier 
40 g de noix de coco rapee 


Icebox cake choco-coco 

1 . Au robot, tbuettez la crfeme fraiche avec le mascarpone, 3 cuil a soupe de lait 
de coco et le sucre pour obtenir une chantill> r pas trop femie, 

2 . Versez le lait de coco restant dans une assiette creuse. Tiempez rapidement 
un premier biscuit dedans, puis Gtakz une coudie de diaulidy sur une seule face, 
Peposez-le sur la tranche dans un moule a cake de 22 cm en silicone. R£p6tez 
reparation avec les autres gateaux en les rangeant au fur et & mesure dans le moule, 
les uns a cate des autres, 

3 . Comblez les interstices avec la citme Chantilly iestante et iissez le dessus 
de l icebox cake. Reconvrez-le d un film plastique et mettez-le au congelatenr 
pour 6 h minimum, 

4 . PrSpaiez le gla<?age en faisant chauffer la ct&tne. Versez-la sur le chocolat 
en murceaux M£langez pour Kssec Laissez liMr avant de le veiser sui Picebox 
caJee glace, demoule et pose sur une grille. Attention, si le glagage est trop chaud, 
il va faire fond re le g&teau trop froid, il ne seta plus assez fluidc. 

5 . Saupoudiez de noix de coco rapee et dfiposez sur votre plat de setvice. 
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Entremets clioco- 
praline, eremeux citron 

Pour 8 personnel 

Preparation > 30 min (+ repos 1 nurt) 

Caisson 5 min 

200 g de biscuits sables 
210 g de beurre 

3 citrons non traltes 

50 g de cr&pes denteile type Gavottes 0, 

1 70 g de chocolat noir patissier 

200 g de pate a tartiner type Nocciolata* 

2.5 feuilles de gelatine (soft 5 g) 

1 5 d de jus de citron (solt 3 citrons) 

160 g de sucre 

4 oeufs 

10 cl de lait 

20 cl de crSme d 30 % 

1 . Mixez grossieremenl les biscuits sablfo el 
mElangez-les avec 50 g de heurre prealablement 
fondu et le zeste f$p£ de 1 citron Tassez dans 
le fond d J un mode k chamfe rs de 22 cm de 
diamElre ou d'un ceicle cair6 k entremets. Mellez 
au Ms pour 30 min, 

2 . Boras cz. les crepes en grosses miettes, Faites 
fondne 50 g de chocolat noir, ajoutez la p&te 

k tartiner puis les miettes de crepes, MEHangpz. 
Etalez en une couehe sur le tbnd sable. Mettez 
au cong6Iateur pour 45 min 

3. Trempez 1,5 feuille de gelatine dans de feau 
fn>ide, Pressez le jus des citrona; faites-en chauffer 
15 cl avec les ceufe battus et le sucre. Fortez 

a Ebullition sans cesser de retnuer. Hors du feu 
ajoutez la gelatine essoree. Incorporez le resfe de 
beune coupE en morceaux. Versez sur la couch e 
pralinEe et remetiez au cnngelateur 1 h 

4. Faites bouillir le lait Hois du feu, ajoutez 
le reste de gelatine prealablement r&hydrat&e 
el essence; melange Incorporez le chocolat 
restant prEalablement fondu* Montez la ci^mc en 
Chantilly pas Hop feme. Versez-en 1 cuiL A soupe 
dans le mElapge au chocolat en fouettant, puis 
incorporez le resle d^licalement avec une spaLule. 
Veisez la mousse dans le motile, lissez la surface 
et mettez au congElatcur pour 1 nuit 


/" 'OUR 


pChouler, 




passez la laroe d J un couteau chauffee 
sous l 'ecu chaude entre le cercle et le 
gateau. Retlrez le cercle autour et laissez 
d#congeler 5 d 6 h au r^fiigGrateur, Au 
dernier moment saupoudrez de cacao ! 
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CHOCOLAT : ON EN REMET UNE COUCHE? 


Spartak cake chocorange 

Pour 8 personnes 

Preparation > 30 min (+ repos 1 nurt) 

Caisson 45 min 
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sur la grille, passoz 
la lamed'un grand 
couteau lisso antra 
le carcle et le bord 



200 g do sucre an poudre 
1 oeuf 

90 g de beurre mou 
90 g de lalt derni-Scr£m& 

1 cull, d cafe de bicarbonate de soude 

40 g de cacao en poudre amer 

320 d 350 g de f arlne 

Pour la garniture 

200 g de creme liquide d 30 % 

100 g de beurre mou 

225 0 de framage a tartiner type Philadelphia* 

350 g de bit concentre suerfc 

1 orange non trait&e 

Pour le gla^age 

120 g de creme liquids d 30 % 

1 80 g de chocolcrt noir pdtissier 
Pepites de nougatine 

1 . Pour ks gateaux, tbuettez le sucre avec Foeuf 
ajoutez le beurre Faites chauffer le lalt Incorporez- 
Je a la preparation, ainsi que le bicarbonate et le 
cacao. Ajoutez piugressivemenl 320 g de farine 
jusqu'& obtentfon d'une p&te tfpsisse (pour pouvrii 
la fouler en boudin). Enveloppez-la de film 
plastique et mettez au fiats pour 30 min 

2. Pr^chaullbz le four k 1 75 °C Coupez la pate eu 
S partes £gaJes. Sur nu plan de travail faring dtalez 
chaquc moioeau et dtoupez-y un cade de 22 cm 
de diantetre a Faide tf un cade k entremets. Piquez 
avec une lourchetle. Faites cuke chacun 5 min sur 
une plaque it four reconvene de papier cuisson. 
Laissez refroidir sur une grille. 

3. Fouettez la creme en chantiUy. Fouettez le 
beurre avec le frontage et le lait concentrt; ajoutez 
le zesfce de Forange i&vt puis rtcorporez la 
Chantilly ddicatement a la spatule,. 

4. Disposez le cerde k entremets de 22 cm sur 
une assiette plate, cteposez une premiere couche 
de gateau, recouvrez gfrtereusement de creme et 
lisscz k la spatule. Continuez le montage avec le 
reste des ingredients. Reoouvrez le Spartak d f une 
line couche de cr£me (conseiveK 2 grosses cuil 
a soupe pour lisser les boids). Recouvrez de film 
plastique et entreposez une nuit au fiais, 

5. Le iendemain, d&noulez le Spartak sur une 
grille pos£e sur un plat creux; masquez les bords 
avec la ertme restante. Places au frais 30 min. 

6. Prepares. le glapage en versant la creme ehaude 
sur le ehocolat en moreeaux. Mdlangez pour 
obtenir une preparation fee. Laissez tiedir 5 min 
avant de glacer le spartak gen6reuscment 

7. Laissez 30 min k temperature ambiante pour que 
le gjagage fige. Dtarez de pepites de nougatine. 



Pour 8 personnes 
Prepo notion > 30 min (+ repos 3 h) 
Cuiason 25 min 

500 g de pate teullletee 
pitted ttoler 
30 g de creme de matrons 
3 cull. □ soupe de sucre 
glace 

Pour la p6tis$i&r$ vanill* 

40 cl de I a It 
4 jaunes 
50 g de sucre en poudre 
40 g de MaTzena a 
1 gousse de vanille 
30 g de beurre 
Pour la patis^iere choco 
32 c! de lair 
4 jaunes 
75 g de sucre en poudre 
35 g de Malzena 8 
10 g de cacao amer 
(+ pour la deco) 
30 g de beurre 


Milleleuille choco-vanille-marrons 


1 . Prfcparez Jes 2 verauns de creme patisstere 
de la meme facon Dans une casserole, poitez 
le lait k Ebullition Dans un saladier, tbuettez 

les jaunes avcc le sucre, la Malzena 5 ' et les graines 
de- vanille raclEe ou la poudre de cacao. Versez 
un peu de kit bcuillanl dans le melange, foueltez 
rapidement puis transvasez la preparation dans 
la casserole sur le feu et remuez sans an&t pour 
Epaissir la creme (3-4 minutes). Hots du feu 
ajoutoz le bcuire et mElangez. Veisez dans un plat 
et filmez an contact pour eviter la formation 
d'une peau. Entreposez au feus pour 3 h, 

2. PiEchauffez le four k 200 °G EMez la pate 
feuilletee au rouleau sur un plan de travail faiine 
pour ohtenir 3 carres denviron 25 x 25 cm 
Transfcitz-Ics sur une plaque reconverts 


de papier cuisson, piquez-Jes a la fourcbette. 
Saupoudrcz-les de sucre glace el recouvrez dune 
deuxieme plaque de cuisstm Faites cuire 20 min, 
pour qua la p&te soil doiEe. Dtoupcz en canes 
de 20 x 20 cm dfts la sortie du four. Laissez 
iefioidir sur une grille. 

3, Fouettez les cremes pour les lisset Ganrissez-en 
deux poches munies d'une douille lisse de 1 cm 
Dans une tioisfetne, meitez la a£me de matrons, 

4. Sur un plat posez une coucbe de pate feuiltefe 
Altemez des boules de creme vanille et; cbocokt 
Ajoutez entre ellcs das touches de cfome de 
manons, Ftecouvrez d’une autre couche de pate 
feuillclEe puis iecommencez FopEralion avant 

de disposer la tnnisfeme p£to REservez au thus 
et saupoudrez de cacao juste avant de senir, 


/ A mm 

de poche a douille pour disposer les boules de creme, utilises 
de grands sacs congelation de qualite avec zip et coupez 
** soigneusement un coin, Commandez la pate feuilletee ahez 
\ voir® baulanger ou sur Internet : www.patefeullleteelrancols.conn 
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Courges 

1;ou jours ! 


Impossible de se lasser de ce legume-fruit dont 
les specimens sont innombrables... Imbattables 
en termes de conservation, les couiges driver seront 
dScoratives avant de passer & la casserole ! 


com & CIE ©st un© ©nt reprise ogrlcol© conadJ©nn© sp6cioli$6c dans !a production d© 
courges, suivant un programme de lutte biologiqu© int&gr£e Avec plus d une centoine de varies 
proposes a lo term©, ces experts savent parlor avec amour de ces cucurbitac§es clashes en 
cinq families : potog£res, rnusqu^es, geantes, de Siam, ayates. (www.courgoscie.cofTi} 


Quelles sont leurs vertus ? 

Contrairement aux autres fruits et legumes dont 
la teneur en vltamlnes et en mln^raux se det£- 
riore d£s la r^colte (pr£s de 50 % de certalnes 
vttamines), les couiges conseivent la totality de 
leur contenu vitaiminique plusieurs mois apr£s 
avoir 6t£ ramass^os : u ns occasion on or do 
bien se nourrir, en particulier lore de la salson 
frolde, Les courges gagnent meme a etre 
consommees un a deux mois apres la recolte, 
moment ou elles sont le plus savoureuses. 

Connment les conserve r? 

Les courges d r Nver se conservent de quelques 
semaines d plus de six mois, vaire douze mois 
dans certains cas, dans un endrart fra Is (10 a 
1 5 *C), soc et bien a§r&. Elios doivont §tre d 
l J abri du froid, de la chaleur et de la lumiere. 
Leur gout s'accentue avec I© temps. II est 


important de ne pas couper lour tige r afin 
d'eviter la deshydratation. Les courges se 
cangelent tries bien une fois pelees, epepinees 
et coupees en cubes de 2 ou 3 cm. 

Comment les culre 7 

La cuisson 6 reau ccnvlent pour rdalser des 
soupes et des purees pour b£b#s. La cuisson 
vapeur est indiquie lorsque Lon veut conser- 
ver lo gout nature! de la courge sans trap on 
concentrer les saveurc : elle ©st parfaite pour 
les salades ou encore pour precuire la courge 
jusqu'a ce qu'elle soit at dente, avant de la 
faire revenir dans du beurre, La cuisson au 
micro-ondes est possible si vous etes presse. 
Quant au four, II permet de concentrer les 
sucres : on peut cuire lo cucurbltacee enfibrc 
couple en deux (chair vers le bas). en cubes 
ou on f rites, toujours d 200 b C. 
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LES COURGES 

RbcoltSes 6 I'automna les courses d'hlver 
et les citrouilles font parti© de la fcinnille 
des cucufbitac^es - com me I© melon et 
le concombre - r qui comprend plus de 
SCOespeces. Orig inal res d'Amerique centra le r 
el les contenaient d I'epoque tres peu de 
chafr et servaient principals ment d'ustensiles 
de cuisine, d' instruments de musique et de 
gourdes 

Les courges furent decouverfes & I'dpoque 
de Chrlstophe Colomb, b la fin du xv® si$cle. 
Auparavant le term© Cucurblta ne d^slgnalt 
que les gourdes. Ce n r est qu'au xjx* sibcle que 
r utilisation du terms « courge » a ete generalise© 
en France., une fa is la classification botanique 
stabilisee. Choisissez votre carrossel 
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Lfl PATE M ' 

pent etre ajoutS directement d votre jus 
de cui&scn ; co sera bien plus concentre 
en gout, Vous la trouverez en epf eerie 
japonaise ou au rayon cuisine , 

du monde de votre supermarche. / 


Soupe Soleil levant 

Pour 4 personnes - Preparation < 20 min - Culsson 20 min 

500 g de courge 1 cull, d caf§ d'huile 

1 petit oignon de sesame 

1 cull, a soupe d'huile 4 sachets de soupe mlso 
de colza instantanGe bfo 

4 cull. a soupe de sesame 2 oignons botte 

1 , Pelez la courge et coupezda en dds. Pelez et emineez 
Voignon, 

2, Failes-les revenir dans fhuile de colza pendant 2 min, 
puis couvrez tfeau A hauteur. Portez k ebullition et laisscz 
cuiie 20 min k convert 

3, Pendant ce temps, faites toaster Ic sesame dans Untile 
de sesame a Ja poEte, sans cesser de temuer. Emineez. 
finement les tjges des oignons botte. 

4, REcuperez Voignon et la coujge k Vaide d’une ecumniie 
et mettez-les dans le bol d'un robot 

5, Rfrnipfrez le jus de euisson et, en suivant les quantity 
figurant sur le paquel prElevez ce qui e&t n^cessaiie pour 
delayer la soupe miso* Portez ce jus k Ebullition, veisez-y 
la soupe mi so, melangez bien et ajoutez dans le robot 

6, Mixez le lout - ajoutez encore un peu de jus de caisson 
$i nEcessaiie, 

7, Vosez la soupe bien chaude dans quads bols, gamissez 
d'oignons botte et parsemez de sEsame. 


Salade de la brousse 


Pour 4 personrres - Preparation < 20 min - Culsson 30 min 


1 courge butternut 

2 petits oignons rouges 
10 cl d'huile cTollve 

1 cull. 6 ca ffc d 'origan 
seche 

4 cull, a soupe de 


75 g de cerneaux 
de noix 

250 g do brousse 
de brebis 
1 50 g de roquette 
Fleur de sel 
Polvre du moulln 


vlnaigre doux type Meifoti 8 


1 . Pi^chaufTez le four i ISO d G Pelez la oourge, £p£pinez-la 
et coupez-k en cubes de 2 cm de cole, Pelez et coupez les 
oignons en 8 quartiere. 

2. REpartisscz le tout sur une plaque £ four reconvene 

de papier caisson Anosez avec k moitie de Vhuile tfulive, 
paisemez de lleui de sel et d'origan. Enfoumez pour 
20 A 30 minutes en melangeant souventi jusqu'd ce que 
le tout sort bien tetidre, 

3. Pendant oe temps, fouertez lltuile restante^ avec le 
vinaigre. Poiviez. Brisez les cemeaux de noix en eclats. 

4. Dans un grand plat, transferez les legumes et kissez-les 
tiedk Emiettez k brousse par-dessus, ajoutez les noix 

et k roquette, Serves en pioposant fassaisonnement k part 
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Pour 4 personnes 

Preparahon < 20 min 
Cuis*on 25 min 


+ 


MILE 
PE COCO 


se trouve en boutiques 
bio. Op+ez pour lo version 
non desodorisee afin de 
proUter de sa saveur 
marquee 


800 g de courge 
2 cull. 6 soupe de pate de curry rouge 
3 Gena totes 
1 baton de citronnelle 
200 g de haricots plats surgeles 
1 citron vert 
1 cult. 6 soupe bomb^e 
d J huile de coco 
1 cull, d soupe de 
sauce nuoc-mam 

1 cuil. d soupe de sucre 
40 cl de lait de coco 

10 cl d'huile d'arachide 

2 cuil, p soupe de farine 
de rtz ou de Maizena® 

1 bouquet de coiandre 


Cuny thai* thai* 

1. Pelez la courge et coupsz-la 

en des de 3-4 cm. Pelez et fcmincez 
finemenl les echaloles. Coupez 
le baton de dtranndk en dent 
Prcsscz le jus du citron vert 

2. Portaz une gmnde marmite 
d’eau saJ6e k ebullition. Plongjez-v 
les haricots plats en suivant les 
instructions figurant sur le- paquet 
afin de les cube ai dente. Soitez-les 
avec une Ammohe et rairaichLssez-les. 

3. Ptongez la couige dans l ean 
bouillante pendant 10 min 
Egouttez-k 

4. Dans la meme maimite* faites 
chauffer la pate de cutty avec Untile 
de coco et la citronnelle, Ajoutez la 
sauce nuoc-mam, remuez pendant 


1 min puis incorpoiez le jus de citron 
et le sucre. 

5. Ajoutez la courge et emobez-la bien 
de ce melange avant de verser le lait 
de coco. Couvrez et portez a ebullition. 
Laissez mijoter pendant 10 min 
A. Pendant ce temps^ failes chauffer 
Ihuile dans une petite casserole. 
Farinez les edialotcs et plongez-les 
en trois fois dans le bain d'huile bien 
chaud Retirez-les loisqu'elles sont 
dorte, k I'aide d'une icumoire, 

7. Transl&ez le cuny dans m plat de 
service. Ajoutez les haricots par-dessus> 
ainsi que de la coriandre fraiche el 
un peu d'echalotes fiites. Setvez avec 
un riz parfumA parse me dMialotes 
fiites. 
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se trouvent en boutiques bio. Ces pelits 
joyaux verts sonf reconn us depufs des 
millenaires par les Amerindians pour leur 
tensor en protsines, en antloxydgnts 
et en vita mines, en plus de leurs propriety 
dlurdtlques. 






Total look 


Pour 4 personnel 

Preparation < 20 min 
Cuisson 35 rriin 


1 kg de courges variees (kabocha, patisson, 
butternut, potlron, etc.) 

10 cl d r hu lied 'olive 
1 bouquet de thym 
1 00 g de graines de courge 
Sel de Maldoa polvre du moulln 


1 . Prtchauffcz le four k 200 °C Pelez les cootges 

k k peau Gpaisse et ooupez4es toutes en manoeaux 

identiques, 

2, Efepasez-ies sur une plaque a tour reoouveite 
de papier caisson, Airosez-les dTiuJe d’olive, 
paisemez-les de thym, assakonnez et metangez 
Men avant d'enfbumer pour 20 min. 

3, Ajoiitez les graines de courge, meiangez bien 
et poumuvez la cuisson 15 min 

4. Degustez chaud ou dede, en accompagnemenL 
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Sweet’zza 

Pour 2 pizzas 

Preparation 20 6 30 min (+ 1 h de repos) 
Culsson 12 min par pizza 

200 g de courge 
1 poire 

60 g de pcncefta 

1 50 g de manchega 

1 bei oignon rouge 

1 cuil. 6 soupe de gralnes de courge 

5 cl d' hulls d J olive piment&e 

ou nature 

Origan ou thym 

Pour lo pate 

500 g de farine 

1 sachet de levure seche 

de boulanger (soft 7 g) 

32 cld'eau tiSde 
1 cuil. a soupe de sucre 
1 cuil. a soupe de sel 

1 , Prfcparez la pate en delayant la levure 
s&che darts une petite partie de feau 
tkde, Laissez reposer 5 mire Pendanl ce 
temps, melangez terns ks ingredients secs 
dans le bol dun robot muni dun petrin. 

2 , Vecsez la levure delayee et le rests 
deau tifede; aclionnez Tappareil jusqu f i 
la formation dune boule de pate 

3, TransfSrcz oelle-ti dans un grand bol 
fkrinl Recouvrez dun linge el laissez 
reposer pendant 1 h dans un en droit 
chaud et sea 

4, Pendant oe temps, pr&parez les 
garnitures. Pelez la couige si besoin, 
videz-k el cuupez-la en fines tranches, 
Coupez la poire en petiits moreeaux 
Taillez. la pancetia, R^pez le manchega. 
Pelez Ibignon et taillez-le en (ins 
quaifiers oil en rondelles. 

5, Divisez la pate en deux Etalez chaque 
morceau sur 1 cm dGpaisseur. Deposez- 
les sur line plaque a four reeouverte 

de papier cuisson. 

6 , Oamissez les pizzas de manchego 
puis de pancetta, Disposez ensuite la 
couige, la poire et Toignon. Paisernez 
de graines de Goiuge, anusez dun filet 
dliuik d 'olive et assaisonnez* Enfbumez- 
les pour 10 a 12 min environ, jusqu’& 

oe quelles soient bien cuites dessous 
eL gralinees dessus. 

7, A la. sortie du four, parsemez-ks 
dorigan ou de thym. Coupez-Ies en 
moiceaux et degustez. 
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Creme cocochouette 


Pour 4 personnes - Preparation 20 a 30 min - Cuisson 20 min 


1.2 kg d© courge 

1 otgnon 

3 gausses d'ail 

4 cm de raclne 
de gingembre 

2 cull, a soupe d J huile 
d'arachide 

1 petit plment rouge 

2 cull, d soupe d’Spices 
d satay 


75 cl de bouillon de legumes 
1 cull, d soupe de cumin 
moulu 

1 boite de lait de coco 
(env. 400 g) 

3 cull, d soupe bombees 
de pate de cacahuetes lisse 
50 g de cacahuetes nature 
& bouquet de coriandre 
1 citron vert 


1 . Pdez et 6mincez l’oignom Fail et le gingembre. Pelez la courge, 
ep6piiiez-la et ooupez-la en morceaux. 

2. Dans un faitout, Me s nevenir Foignon dans Fhuile, jusquA 
ce quit soil tendie. Ajoutez Vail, le gingembre, les Apices k salay, 
le piment et iaissez cuire qudques minutes. 

3. Ajoutez la courge, le cumin et le bouillon. Portez A Ebullition 
et Iaissez cuire k convert pendant 15 1 20 min - la courge doit 
etre lendie. 

4 . Passez au mixeur plomgeani avec le lait de coco et la pate 
de cacahufctes. 

5. Servez la soupe bien chaude, gamie de cacahuetes concassees 
et de coriandie fiaiche. Donnes un tour de moulin a poivne 

et propose? des quarters de citron vert h part 


Millefeuille 3 couches 


Pour A personnes - Preparation 20 d 30 min - Cuisson 10 a 15 min 


1 courge butternut 
4 cull, d soupe cThuile d'olh/e 
(+ un peu pour la cuisson) 

1 cull, a soupe de gralnes 
de fenouil 
1 bulb© d© tenoul 

1 taitue 

2 betteraves rouges cuites 


1 buche de ch£vre frals 

1 cuil. d soup© d© moutard© 

3 cuil. d soups de virraigre 

balsamlque 

1 00 g de roquette 

50 g d© cranb©rrf©s 

Set poivre du moulin 


1 . Pieehauffez le four k 200 °G Lavez la courge et coupez-Ia en 
rondelles. Mettez-les bien a plat sur une plaque k four reconvene de 
papier cuisson, Arrosez lcs dhuile d'olive, a$sai$onnez4e$ et paisemez- 
les de gralnes de fenouil. Enfcumez les pour 10 k 15 min en les 
letoumant a mi-cuisson , jusqu'A cc qu'elles soient tendics et bien 
grilles sur les deux faces. 

2. Pendant ce temps, tranche? finemenl le fenouil A la mandoline. 
Lavez la laitue. DEcoupez les betteraves en ronddles de 3-5 mm 

et le chfcvre en rondelles de 1 cm Dans un bol fouettez la moutande, 
Fhuile et le vinaigje. Assaisonnez 

3. Repajtissez de la laitiiCj de la roquette et du fenouil dams ebaque 
assietie Parsemez de cranberries. A cdt&, dresses un millefeuille 

en alternant courge grille, betterave et chEvre, Anosez le tout 
de vinaigrette et dEgustez 










Sonnes 


DE POIS CpH 

s© trouv© en boutiques 
bio. A la place, utilises 
une autre vari£t§ sans 
gluten, qui apportera 
egalement du gout 
(mats, chataigne). 


srv 


i Preparation 20.530 min 
* *9 CuissoW30 min 

4 * 

g cfe courgqA 
' ’ cl d'hulle d’olive 
25 <fl de la it 
500 g de haddock fume 
3 potreaux 
1 0 g de beuir re 
1 00 g de cheddar corse rape 
1 citron non tralfe 
2-4 cull, d scope do la rime 
de pots chiches 
Flo cons de sel, poivre du mouli n 


Croquettes du capital ne I-Iaddock 

1 . PrEchauffez le four k 200 XL Pelez la cuurge et coupez-la en d£s. Ptisez-les sur une 
plaque A four iecouveTte de papier euisson, amosez-les dliuile et enfoumez pour 20 min 

2. Portez fe lait & Ebullition avec 25 cl deau. I lors du feu, plongez-y fe haddock. pendant 
10 a 15 min 

3. Eminoez les poireaux, Faites-les revenir dans une sauteuse avec le beune et un pen 
dliui]e f jusqu'a ce quits soienl bien lendres. 

d, Boases la oouige et mElangez-la avec les pcireaux Assaisotmez, Ajoutez le haddock 
£goutt£ et EmlettE, puis le cheddar Rapez le zeste du citron et presses le jus. tncorporez- 
ies a la preparation. Melangez bien en ajoutant un peu de ferine pour obtenir une pate 
malleable el humida 

3, Faites chauffer de I’huile dans une grande sauteuse. Former des gaieties de 1 cm 
depaisseur, Faiinez-les fegtonent et feitesrles fme 3 a 4 min en les retoumant a mi- 
euissorL Ser^ez4es Sventuekement avec un peu de sauce chili. 
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Confit delice 

Pour 2-3 pots - Preparation < 20 min - Cuisson 20 min 
500 g de courge 

50 cl d r eau filtree on d'eau de source 
400 g de sucre 
1 baton de conneli© 

1 5 cl de rhum brun de quality 

1, Contectionnez un simp en imetont I'eau, le sucre; la 
cannelle et le rhum dans une grande casserole Portez 
k fi^missement tout en m£langeant de temps a autre, 

2, Pelez la couige el coupez-la en petits d£s d’envirun 
1 cm de cfltfc PlongezHa dans le simp et fete cuire 
k feu doux pendant 20 min, en remnant souvent 

3, Retirez le baton de cannelle et maxes, le lout 
finemenL RempHssez des pots avec la preparation 
cbaude. Vissez-les et retnumez-les jusqu’a complet 
refbidissement Gonservez-les dans un placard. 

Creme brulee, 
pepites caramelisees 

Pour 6 petscrrv*$ 

Preporotion < 20 min <+ repos 4h20) 

Cuisson 28 6 36 min (selon le four) 

400 q de courge 

200 g de sucre de conne btond (+ un peu 
pour \a cuisson et la finrtion) 

75 cl de cr6me llquide entlere 

1 cuil. d cafe d'etfrait de vanllle 

2 branches de romarin 
6 jaunes d'aeufs 


70 



1 . Prec haute. le four k 200 °C 

2. Pelez et coupez la courge en petite des de 1 cm 
R£partissez-les sur une plaque a four recouverte de 
papier cuisson Saupoudrez-les de sucre el enfbumez 
pour 15 & 20 min, en mdlangeant de temps en temps. 

3. Portez la ctfcmc k ebullition avec la vanillc et le 
romarin Laissez infuser hois du feu pendant 20 min 

4 . K^paitissez les d6s de muige dans six ramequins 

a cfome bnllde. Passez la creme au diinois pour retirer 
Ic lomarin. 

5. Fouettez les jaunes avec le sucre, Ajoulez la afeme 
sans cesser de foueller el versez dans les rametjuinsL 

6. Free haute- k nouveau le four a 120 P C Enfbumez 
les crimes pour 12 k 15 min - dies doivent etrc prises, 
Laissez-les refroidir oompietement avant de les placer 
au frais pendant au morns 4 h, 

7. Au moment de servlr, prechaute le gri] du Four. 
Paisemez la surface des crimes de sucre, Faites 
carameliser 1 min et dGgusiez sans attendre, 
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Cheesecake 
teint cle bebe 

Pour 4 personnel 

Preparation 20 a 30 min {+ repos 4 h> 

Caisson 1 h 15 

500 g de potiron 

3 capsules de cardamome 

1 cult. 6 oaf6 de cannelle en poudre 
250 g de sucre 

4 gros cents 

1 cull, d cafe d 'extrait de vanille 

800 g de fromage 6 tartiner type Philadelphia* 

1 pincGe de sei 

3 cull. 6 soupe de farlne 

Pour la pale 

1 80 g de biscuits type Belvita* aux cdr^ates 

2 cull, 6 soups de cossonode 
1 20 g de beurre 

1 . Ptfchauffez |e four a I BO a G Pelez et cnupez 
le potiron en moroeaux de 2 on 3 cm de c0l& 
Mettez-Jes dams un plat et enfoumez pout 20 min 
jusqu^ ce quils yoient bien tendra. Ecmsez-les 

a la fburchette pour les reduire en puife R6>ervez. 

2. Durant la cuissoa prtparez la pate en mixant 
les biscuits avec la cassonade puis le beurre 
fondu. Tassez. Cette preparation dans un moule 
k chamteres de 24 cm de diamebe. Enfoumez 
pour 10 min 

3. Pendant ce temps, ouvrez les capsules de 
cardamome el pilez les graines da ns un morlier 
avec la canneUe. Fouettez-les au batteur avec 

le sucre, les ceufs, la ramie, le seL le fromage 
k taitiner, la putee de potiron el la faiine. 

4. Versez sur le fond de pate. Baissez le four k 
160 T et enfoumez pour 45 min. Stoppez le tour 
et laissez le cheesecake 2 h dans le four feimd 

5. Laissez-le refroidir oomptetement avant de 
lentreposer au frais pendant au mains 2 h. 
Dfrnoulez et degustez le cheesecake bien frais, 
6venturilement agremente de myitilles suigelte. 



LA CARDAMOME 


no plait pas 6 lout to 
monde avec sa savour 
menthol4e. Vous pouvez 
la rem placer par une 
feve tonka rdpee. 




;n&E»t if 
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Cuisiner bio, 

c’est des le plus jeune age 

La redaction a craquS sur 10 recettes 
issues de Je cuisine bio avec les enfants, 
de Marie Chioca. Un livre pedagogique 
encourageant les parents a former leurs enfants 
au bon gout et a fequilibre alimentaire. 



Paw Ic 
9 scptofnbro2016 
(156 pages, 14 € 
call, a Facile ft bo* 
ed. Terre vwante). 
En llbrairies, 
jardlnerie^, 
magasins bio et 
sur la boutique. 
terfevivante.org 
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MARIE CHIOCA , or^atrice culinaireet photograph® possionn&e de cuisine saine, nousexplique 
so demarche ou sein de son ouvrage Je cuisine bio avec les enfants - 55 recettes pour appren - 
dre aux editions Terre Vivonte. 


Pourquoi avoir eu ervie de traiter ce theme? 

Apprendre la cuisine a ses enfants, c'est 
cvant tout goOter le bonheur de passer avec 
eux des moments privileges. folts de compli- 
city de fires, de gounmcndtee,., II exist® peu 
de livres traitant de cuisine saine et bio pour 
les enfants, ce qui est bien dommage, car ce 
que I' on apprend tout petit reste profonde- 
ment grave ! 

Quels conseils donner aux parents? 

II taut savoir adapter son langage et employer 
des mots d la port£e des enfants. Le tout etant 
de savoir ottlser leur curlasitd adroitement et 
susclter les questions,., sons non plus inslster 
trap foundement sur le ■ bien fairer car si Ten- 
fa nrt sent que Tan veut transformer SON aprds- 
midi cuisine sympa en cours magistral, II risque 
fort de vite s'en desinteresser ! 


55 recettes et 3 categories . 

Mes recettes, je les ai voulues attray antes pour 
tous les ages, avec pour objectif d J apprend re 
a T enfant de fagon progressive, pedagogique 
ludlque et sans da nger les agestes» techniques 
n&cessalres pour cuisiner, en tenant compte de 
son age et de sa maturity De d 6 7 ons, les 
recettes sonttrfe simples, vabrisantes pour Ten- 
fdnt mais sans manipubtbns cfffldles nl usten- 
si les dangereux. De 8 d 1 1 ans, c ast Tdge de 
Tapprentissage de gestes plus precis mais tout 
a fart abordables. C'est aussi la decouverte 
d J ingredients phares de la cuisine bio : on com- 
prend en quoi ils se dernarquent des produits 
industriels. . . De 1 2 d 1 7 ans et plus, on y trouve 
plus de malt rise et d'autonomle. On y apprend 
des notions de didtdtique et on y ebeouvre 
beaucoup de recettes du monde ou de street 
food, tr^s appr&c&es d cef age-id.,. 


+ de recettes sur www.lexpress.tr/ieste 



Pour 4 person nes Nuggets cle poulet au four 

Prepo ration < 20 min 

Cuisson 20 min 1 . Prddiauffez le four & 220 e C Dtoupez le poulet 
en morceaux de la taille denviron 2 bouchees. Salez 
4QQ g de blancs de poulet 16geiemenl 


fermter (2 gros blancs) 
70 q de bi&cottes 
completes bio 
70 g de parmeson rape 
2aeufs 


2v Mixez les biscoties ou r6duisez-l.es en ebapelure en 
les enfermant dans un sachet dc congelation avant de les 
toaser avec un rouleau i patisserie. Mdangez bien avec 
le parmesan pour obtenir une chapeluie homog£ne. 

3, Battez les oeufs en omelette Chemisez une plaque 


TMDHNQmfMT 

realises 6 Id ftiteuse, 

Els peuvent aussl 
se culre au four, 


Un peu d'huile d J alive 
ou de tournesol 
Sel 


de papier caisson Huilez-le au pinceau, 

4. Trempez un par un les moieeaux de poulet 
dans roeufbattu puis retomnez-les de tons coles dans 
la chapelure et d^posez-les sur le papier hui!6. 


C'est beaucoup mains 
gras et plus digeste. 


5. Enfoumez pour 20 min, en retoumant les nuggets 


a mi-cussson. 
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HE LE LAISSEZ SURTOUT PAS 

refroidir completement dans la cocotie, 
sa croute devlendraittoute mails. £vltez 
aussi de le couper encore chaud, pour 
ne pas abimer so mle. 


Salacle ties p elites souris 

Pour 4 personnes - Preparation c 20 min - Sans culsson 

1 laltue 

1 pomme 

2 carottes 

60 q d'ennmentai 6 gras trou$ 

4 cult d soups d'huile d 'olive, de noix 
ou de courge 

1 cuil, a soups rase de levure de bi6re en paillettes 

2 cuil, 6 caf§ de vinalgre balsamique 
6G g de cerneaux de noix 

Sel 

1 , Lavez et essorez la laltue, D6ooupez la pomme cn 
quarters et retirez le trognon.Taillez.-ta en petits cubes, 
BiusEiez les Garottes Sous fesm, ccmpez-les en balonnels. 
D^taillez le frontage en cubes. 

2 „ Fouettez lTiuile avec un peu de sel la levure de bifere 
et le vinaigre dans un boL 

3. R£partissez la kitue dans quatre assieUes, ajoulez 
par-dessus les batonnets de carottes, les cubes de fromage 
et de pomme et les cemeaux de noix, 

4, Veisez la sauce, melangez et sesvez aussilfit 

Pain gourmand 
a la cuillere de bois 

Pour un pain de 6-8 ports - Preparation < 20 min 
{+ repos 1 2 h} - Cuissor 1 h 

450 g de farine de grand ipeoutre Til Q + un peu pour 
lo culsson 

1 cuil, a cafe rase de sel fin 

1 cull. 5 cafd rase de levure de boulangerie deshydratee 
4 0 cl d'eou tl^de (pas plus de 40 *C) 

4 cull, 6 soupe d 'hulls d'oltve + un peu pour la culsson 
80 g de noix, d’amandes ou de noisettes 
100 g de comte 

ICO g dejambon cru coup6 en « lardons « 

1 . Dans un saladier un peu louid (en terra par exempie), 
melangez k farine et le sel. Faites un puiLs. D£layez la 
levure dans Feau tidde et veisez dans le puits, avec HiuLe. 

2, Afoutcz les autics ingredients et mdlangcz & la 
cuilietev de facon a obtenir une pate homogta. Posez 
une assietle sur le saladier el meltez au ftais environ 12 h. 

3. Veisez un peu diiuile et de farine dans une cocotte en 
fonte de 20 cm et enduisez-Ja bien de oe melange Versez-y 
ia pate, posez le oouvercle et. enfoumez k mi-hauteui dans 
le four froid 

4 , AUumez le Four & 240 P C, comptez 1 h de culsson, 

Laissez un peu rafooidir le pain sur une grille avant 
de le dGmouler et de le dtouper. 


* 



550 g de faring Tl 


Preparation 2Q d 30 m|r> 
45 d 50 min 


Pour la pate 

petit dpeautre 
1 cull, a cafe rase de sel 
1 40 g de double concentre de females 
1 a cl d'eou 
U cl d'builed 'olive 
Pour ta garniture 
400 g de champignons f rais, 
sauvages au culttv^s 
I olgnon 

250 g de pommes de terra 
200 g de tofu fume 
4 cull, a soupe d'huile d'olive 
Un petit bouquet de persll 
200 g de fromage r5p§ cu choix 
Sel poivre 


Tourte de la foret 


1 , Melanges la farine el le sel, faites un 
pui'Ls, Dans un pichet, melange* am fouel 
le concents de Inmates et Fean Verse/, 
dans lc putts avec ITiuile, puis melanges la 
pate jusqua ce qu'elle suit bien homogene, 
Filmez el mettez au frak 

2, Rrgchauffez le Four & 1 SO D G Brass ez 
les champignons sous Fcau, coupez le piod 
teneux.Taillez Foignon et les pommes 

de tene en pedLs cubes d'envinm 1,5 cm, 
les champignons en gras moroeaux et le 
tofu en * lardons 

3, Au wok ou & la sauteuse, faites nevenir 
les oignons, le? pommes de lene el le Lofu 
dans Fhuile, pour quils caram^lisent 
lfig£iement Ajoutez les champignons, 
assaisonnez et puuisuivez la cuisson en 


m^langeant souvent, jusqu'i ce que 
la pomme de Lene sent bien oiite el qu’il 
nV ait plus d’eau de cuisson. 

4 . Hors du feu, afoutez le persll et Jc 
frontage hip£. 

5 . Huilez et Ikrinez un moule h taite 
d’environ 30 cm de diametre, fitalez la 
moitifi de la pate fincment sur un plan 
faring puis foneez le moule en recoupant 
les bonds bien pmpiement Gamissez avec 
la poH6e aux champignons en tassant bien. 

6. Etalez ie teste de pate et decoupez dea 
feuilles avec un emporte-pite; dessinez 
les nervines avec la points d'un couleau. 
Deposez les feuilles sur la tarte et enfoumez 
pour 30 min dans le has du four, Seivez 
chaud ou a temperature ambiante. 
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Arancinis « pioupious » 

Pour 4 personnes 

Preparation 30 6 30 min 
Cuteonl h 10 a 1 his 

1 courge spaghetti 

360 g de riz plane arbarto 

1 i de bouillon de poule ou de legumes 

(soit 2 cubes de bouillon bio) 

1 00 g de parmesan rap£ 

Hulled 'olive 

1 tasse de farine 

Clous de girofle pour les « yeux » 

1 grosse carotte ou 1 tranche de potlmonon 
cru poor les 4- bees * 

Sel poivre, muscade 

1* Prtchautiez le tour & I HO a C puis entoumez 
la couigc pos£e entitle dans un plat Laissez-la cuirc 
45 min (piquez-la pour voider qu elle eat tendre). 

2. Soriez-la du four el ouvrez-la en deux. Laissez-la 
leMdii. Remontez la temperature du tour & 210 °C 

3. Pendant ce temps, fades cuire le riz 15 b 20 min 
dans le bouillon en melangeanl souventjusquk 
ee quit ait absorbs foul le liquids V6riliez quil 
soft tendie; sinon rajoutez un peu rieau Mettez-y 
lc paimcsan & fondue hois du feu et. laisscz ti^dLr: 
il s riggjutiner et coder. 

4. A Paide dime cuifl&ie, videz la paitie aqueuse 
au centre de la enurge nontenant les graines et 
jetez-la, A faidc d’une fourchcttc, ddtachcz la chair, 
les fameux spaghettis, et laissez un peu ti&Jir. 

5. Avec les maims mouillGes, fa^onnez 8 bouies 
d’envimn 35 g de 112 tifcde. A I'aide dune cuill&e, 
trempez mpidement cliaque boule dans une tasse 
dlvuile puis mulez-les dans la farine. Piquez les 

de clous de girulle dedans. 

6. Dressez 4 nids de courge dans des plats 
individuels, assaisonnez et ajoutez un peu de 
muscade et un filet d’huile d'olive. Deposed 

2 bouletles par nid el enfoumez pour 1 0 mim 

7. Pendant ce temps, ddcoupez les < bees ». 

A la sortie du four, placez-lcs sur les boulettes 
et ajoutez gventuellement un peu de <c zeste * 

de Garotte sur la tele des pioupious. Servez aussitoL 

s+\ 

POUR SIMPLIFIER. 

ces aranchb ne sent 
pas farcis de legumes 
ou de viand© comm© 
le voudrait la tradition 
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Gratin de colin des 
petits moussaillons 

Pour 4-6 personnel 

Preparation < 20 min 
Culssort 4D m|n 

1,2 kg de pommes de term a puree 
600 g de filets de poissons Planes frais 
ou surgel^s (sans aretes) 

3 feullles de laurler 
6 cull, d soupe de persillade fidiche 
ou surgelee 

20 d de erdme de soja d'avdne 

de ri z ou de vache 

20 cl de Idt de sojd, d J avoine, 

de rtz ou de vaehe 

2 cull. 6 soupe d'huile d'olive 

8 biscottes 

Set porvre 

1, Epluchczles pommes de tens et coupez-les 
en cubes de 3-4 cm. Portez un feitout d’eau 

a ebullition avec le laurier et du sel Mettez les 
pommes de lene et le poisson A curie pendant 
30 mm k la reprise de rebullition, 

2, Prochauffez le four k 200 9 C, position gril. 

3, Egouttez les pommes tie teme et le poissom 
Retinez le laurier. Ajoutez la persillade; la cr£me> 
le lait ITiuOe tfolive et un peu de pome, 

4 , Ecrasez le tout avec un prcsse-pur&c manuel 
puis transferee dans un grand plat 

5 Mixez les biscottes ou frxasez-les au rouleau 
h patisserie. Rdpartissez sur le gratin et enlbumez 
pour 10 min, Lalssez ttedir avant de savourer. 

/■+\ 

LES FILETS 
DE POISSON 

surged sent peu 
onGreux et pratiques, 
mals rien rVest plus 
ctelicat que la saveur 
d J un potsson tr£s frais 
(done qui ne sent pas 
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Pour 4 personnes 

reparation < 20 min 
(+ repos 15 min) 
Cuisson TO min 

1 oignan 
1 gras poireou 
2 tranches de jambon cult 
4 coll, 6 soupe d'huile d'oilve 
1 cull, d caf6 rase de sel 
&5 cl d'eau 
100 g de fromage 6 pate 
dure (em mental gruySre, 
beaufort, cental etorki...) 

350 g de coquillettes 
blanches ou semi-compotes 


Coquilletto au torchon 

1 , Emincez Gnement foignon et le poLreau, 
sans y mettre trap de partic verte. Dtoupez 
le jambon en petits carrfes, 

2, Faitss revenir le tout quelques minutes 
avec I'huile d’olive et le seljusqu^ ce que 

]es legumes soient bien tendres et cKlicatement 
dor£s. 

3, Ajoutez feau, puis attendee la reprise de 

f Ebullition. Pendant ce temps, iSpez le tiomage. 
Quand feau bout versez les coquillettes en plule 
et. le fromage puis mSlangez a la cuiil&re de bois 


en faisant des * B » dans k casserole, jusquk ce 
que Fean bouille de nouveau & gros bouillons, 

4 r Etedgnez le feu, posez un torchon pli£ en quatre 
sur la casserole, puis un couvende, Laissez ainsi, 
sans souleverle couvercle, pendant 15 min. 

5. Mtilangsz le coquilletto, qui doit avoir absorbs 
route son eau. A defaui, laissez le couverde 
encore quelques minutes, 

A. Le temps de passer h table et de tiSdir, 
la texture du coquilletto va encore se modifier 
et devenir encore plus cremeuse. 



VRAIHENT 


DELICIEUSt 


Wt 


et declinable avec 
ptutfeurs legumes 
differents, cette recette 
de nos grands-meres 
est tr£s amusante. 
Demandez a vas enfdnts 
de decouper le Jambon 
avec un opal re de 
cteeoux d’6coller 
et de rQper le fromage 
d la moulinette. 



Z'+N 

LES HUILES 
ESSENTIELLES 510 

peuvent etre 
remploo^es par le zeste 
flnement rap£ dun 
agrume bio. 


Pain d’epice aux 3 pomn 


Pouf 1 gateau de 8 parts 

Preparation < 20 min 
Culsson 45 miin 


3 pommes Royal Gala non traces 
220 q de farine de bi6 ou de grand 
epeaufre T1 10 

1 bonne plncee de fleur de sel 
1 ciik 6 soupe rase de canneile 
1 sachet de poudre d lever 
140 g de miel liquide d J acacia 
10 cl d'huile vegetale neutre {peplns 
de raisin, colza, toumesol desodorls^...) 
5 cl dejus d'orange 
3 oeufs 

I2gauttes d'huile essentlelle 
d f orange douce bio (respectez bien les 
doses irvdlqu^es.) 


1 . ftgchauflez le four A ISO °G Lavez et essuyez 
les pommes, d£posez4es dans un moule a cake 
d’anviron 25 x 12 cm, pn&alablement chemist de 
papier cuisson. 

2. Mglangez bien la faring le sel, la canneile el b 
poudre h lever Fate un puits. Versez-y le miel, 
lliuilc, le jus d'orangc* les ccufs et lliuile essentielle. 
Mfibngez bien au fouel 

3. Versez auteur des pommes el enfoumez 
pour 45 min, Laissez tiftllr aiant de ddmouler 
et de d&oupcr. 



la boss© des madeloirios 
peut vafer* Pour mettre 
foutas las chances de 
votre cote, optez pour 
des empreintes assez 
profbndes. Ne * zappez * 
pas les 10 , min au 
congelateurje choc 
thermlque aide! 
Enfoumez d 220 °C et n© 
boissez la temperature 
qu'un© to Is Ues bosses 
v fbrnn»§©s, 


CUISINES BIO : DtS LE PLUS JEUNE AGE 


Madeleines (presque) 

comme celles de nos grands-parents 


1 . Prtchauffez le four ft 220 °G Beurrez 
soigneusement un mode ft madeleinesk 

2. Dans un saladier, melange? la tanne, la poudne 
ft lever et la fleur de seL Faites un puits, ajoutez-v 
roeuf les petits-suisses, le miel la vanille et 
Pamande am£re. 

3. M6langez bien et remplissez ft la cuillene j 
les em prelates ft madeleines, sans d£border, ^ 
Places le muule au ccmgglateur pendant 10 min 
4 Pour des mini-maddeines (d'envircm 3x5 cm), 
enfoumez pour 10 mm et sortez du four. Pour les 
madcldnes jfet|dorinel)es (d’environ 4x7 cm), 
enfoumez pour 10 min, puis baissez ft 150 e C et 
laissez cuire encore 5 mia Les madeleines sonl 
cuites quand eUel sour hjen dorfe mats surtout 
pas bnmiesi 


Pour 12 madelciaes ou 20 mini 

Preparation < 20 min 

(* repos 1 0 min) 
Cuissan 10-1 5 min selon la faille 


1 00 g die farirve T1 1 0 de bSe 
ou de grand 6peaulre 
Yi sachet de poudr© d 1 ever 
1 pinc&e de fleur de sel 
1 csuf 

2 petlts-sulsses au lalt entler, 
bien #goutt£s 
65 g de miel d 'acacia 
1 cuil. a soup© d p extralf 
de vanille liquids 
14 cull. 6 caf6 d'arSme 
d'amande armors 
Beurre pour les mouies 
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toutes sortes ete frfe 
bonnes racettes sans pour 
autant « s'encombror * de 
materiel &iedTom§ncger! 

Utiliser mains de 
machines, c'est aussi 
un tres bon geste pour 
notre planete, car 
cola genere mains 
. de pollution / 


Yaourt vanille I 
au bon lait cle ferme 
(sans yaourtiere) 


Pour &% yaourfe 

Prspo ration 5 min 

(+ repos 1 nuit et 2-3 h au frets) 

Cuisson 2 h 


1 1 de lalt bio fraia et enller (cru ou 
microfiltre, mats surtout pas sterilise) 
de vache, de chevre ou de brebls, 
sortant juste du refrigf&fateur 
1 gousse de vanille blen charnue 
6 cull, d soupe de sucre de canne 
complet ou de sucre de coco 
1 yaourt bio au lait entler 
£ou 2 sachets de ferments pour yao 


1, PrGchauffez le four k 50 °C Kendez la 
gousse de vanille en 2 et grattez les graines 
avec une cuiUfcre. Mcttez le tout Unities 
et gousse) dans une casserole avec 50 d 
de lait et le sucre, Poitez k ebullition, 

2, Pendant ce temps, melanges: 
soigneusement au fouet le yaourt avec 
le lait fioid iestanL R^serwez. 

3, Dfe que le lait arrive 3 ebullition, 
coupez le feu et versez sur le lait iroid. 
Mdangez £ncigiqucmcnt au fouet 

4, Verne/, immediatemeni la preparation 
dans 6-8 pots (selon leur eontenance) puis 
d£posez-les dans un plat & four, Versez de 
Feau du robinet tits chaude dans le fond 
du plat de faton 3 airiver k la moiti£ de 

la hauteur des pels. Enfoumez pour 2 h. 

5, Bteignez le four, n'ouvrez pas la porte et 
laissez les yaourts toute la nuit ou au moins 
8 h sans y toucher 

6 , Le lendemain, couviez les yaornls et 
mettez-les au ftais 3 h avant de savourer. 
Dans des pots bien ferm&s, ils se cooservent 
au moins 10 jours* 
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Le gibier 

c’est aussi pour moi 


Pas besoin d’etre chasseur 6m6rite ni d’avoir son 
CAP boucherie pour s’attaquer a la cuisine des gibiers. 
En se procurant quelques morceaux choisis, 
on mitonne la fleur au fusil. . . 



Francois 
Schreiner, dlt 
FtciMz; ^picurien 
chossant toys 
les dimanches 
depute 41 ansi 


rifflNCOIS SCHREINER est un chasseur confirm^ sa chant admirabtement cuisiner. II nous 

revele ses petits secrets et conseils, non pas pour approcher les proies mais pour s'inrtier, cote 
faurneaux, a la preparation de viandes sauvages... 


A -Eon des a priori sur le gibier? 

FS : Les gens disenf souvent qu'lls n r al merit pas 
care' est trap fort, Malsc'est parce qu'on leur 
o donnd r habitude de le mariner, II est possi- 
ble de tromper un neophyte en lul faisant 
croire que du pore marln6 est du sang tier, .. . 
Comment se procurer un morceau de gibier 
quand on rVest pas chasseur? 

FS : On en tiouve en grandes surfaces au 
moment des fetes de fin d'annee, mais neitf 
fob sur dix, c© nest pas de la viand© fron^ais©. 
Certains bauchers proposent des morceaux de 
rois. Le mleux est de connaffre un chasseur qui 
vous. vendra Line de ses pieces a bon prix. 
Culsiner du gibier demande-t-II des connaEs- 
sances parti culi^res? 

FS : Pas davantage que la cuisson de mor- 


ceaux de viands plus cou rants. Un carre de 
chevreull, solt des cdtelettes cote a cote, doit 
etre bien arros£ d'huiie et cuit 10 b 15 minutes 
au four d 230-250 e C. Un saute de sanglier sera 
simplement saisi dans I'huile fumante puls 
deglace au vin blanc et mljote dans un 
bouillon, J r aJoute deux borres de chocoiat pour 
obtenir une sauce anctueuse et biiliante. Un 
filet se suffit d lui-meme ef mertte simplement 
d'etre saute 1 minute 3Q de chaque oot6- 
Queues sent vos recommendations pour 
apptecier le gibier,., 

FS : II faut efre respectueux avec le gibier. 
Oubliez les marinades, si non vous perdrez la 
structure et la saveur de la chair. N© pteparez 
pas que des sauces suctees-salSes et ayez la 
main legere sur les epices. 
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Filet cle marcassin en croute 
de noix, chou rouge et poire 



Pour 6 porsonnos 

Preparation > 30 min (+ repos 30 min) 

Caisson 40 min 

1 kg de filet de marcassin 

1 50 g de cemeaux de noix 
1 00 g de beurre mou 

2 cull, 6 soupe de chapelure 
fe chou rouge 

33 cl de cldre 

3 cull, d soupe de vlnaigre de cidre 

3 bales de geni#vre 
2 noix de margarine 

4 porres PasseCrassqne 
Set poivre du mou in 

1 . B&Msez 125 g de noix en poudre 
el amalgamez-les avec 50 g de beuire 
mou et la chapelure k 1'aide d’une spatula 
Assaisonnez et a Faide d’un rouleau, 

Stalez en couche de 5 k 8 mm d’Gpaisseur 
enlne deux feuilles de papier cuisson, pour 
obtenir un rectangle r^gulier. Entreposez 
au congdlateur pendant 30 min. 

2 . Emincez le chou et mettez-le k cture- 
pendant 20 min dams une coco tie, 

a couvert avec le cidre le vlnaigre et les 
bales de gcni&vre Assaisonnez, ajoutez 
le teste de noix et terminez la cuisson 
k ddcouvert pour cdncenlrer le jus en 
remuant souvent Incorporez le beurre 
restant 

3. Deooupez le filet. de marcassin en 

6 frontons idendques. Assaisonnez-les 
et saisissez-ks dans la poele bien chaude 
avec une noix de margarine, pour quils 
soient dords de tous lea cGtes mais encore 
crus k tceur MeLlez-ks dams un plat 
a four Prddiautfez k four k 250 °Q 

4. Sortez le beurre mank du congelateur 
et ddooupez 6 rectangles pour enrober 
les transoms de viande. Deposez-les sur 
ces demiers et enfoumez pour 5 k 10 min 
en surveillant bien. La viande doit fester 
rosee et la croute doit Sire dorSe. 

5. Pelez les poires, coupe/ -les en tranches 
a la mandoline et podlez-ks dans une noix 
de margarine. 

6. Setvez les filets ooupSs en biseau sur 
un lit de poires el de chou. 
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CAENET DE RECETTES 

LE GIBIER., G'EST AUSSI POUR MOI! 



Cotes de biche laquees, 
figues el; betteraves 


Pour 4 personnes - Preparation 2D 6 30 min - Cuisson 1 5 min 


4x2 cdtes do biche 
25 g de beurre 
1 50 g de miel 
20 cl de sauce so)a 
2 betteraves rouges 
cuttes 


4 Agues 

1 caiotte orange 
1 caiotte jaune 
1 rodisnolr 

1 0 cl de vinaigre de rtz 
SeL polvre du moulln 


1. Saisissez les duos de o6tes de biche a la po^le 20 sec de chaque o6te, 
sur feu tifc vif awe la moitfe du beurre. Foivtez. Transferez-les sur une 
plaque k four recompile de papier cuissoil Prfchaufe le four k 21 0 °C 

2. D61ayez le miel dans k sauce soja et nappez-en les cotes au 
pineeau. Enfoumez-les pour 1 2 & 15 min en les badigconnant 
tttfquemmmt du melange et en les ietoumant souvent 

3. Deglacez la poele avec un peu du melange mid-sauce soja. 

Fate reduire en ajoutant de 1'eau si n6oessaire t pour obtenir un jus, 
que vous allez Her avec le reste de beume. 

4. Pendant ce temps, coupez les Agues en quatre et les betteraves 
en quartern Pelez les canoltes et le radis. Rapez-les k la mandoline. 
Mete-les dans un bnl avec le vinaigre de riz. 

5. Servez les cdtes de biche laqudes sur un nid de legumes rtp^s, 
avec de la figue et de la betterave ainsi qu’utie touche de jus riduil 



Filets de canette grilles 
a Faigre-douce 

Pour 6 personnel ■ Reparation < 20 min ■ Cuisson 1 0 6 13 min 


3 filets de canette 3 cl de porto rouge 

3 nashi <ou polres japonalses) 250 g de mu res 
25 q de beurre demi-sel Set polvre du moulln 


1 . Coupez les filets de canette en deux darts la longueur 
Assaisonnez-tes. 

2. Lavez les nashi et coupez-les en quatre ou en six seloti leur taille. 
Faites-lea calmer dans le beume dans une sauteuse sur feu moyen 
pendant 8 k 10 min, en les retoumant souvent 

3. Pendant ce temps, saisisscz les filets cote peau dans une pofite 
trfes ehaude. Retoumez-les et terminez la cuisson cote chair (elle 
doit fine de preference rosfie). DGposez la viande sur une planche 
k d^couper oauvrez-la de papier d'aluminiuni el padenlez 5 min. 

4. D^glacez la pode avec le porto k feu ve£ Ajoutez les mOres 
et faites feduin; ce jus pendant 2 £ 3 miti 

5. Coupez les filets en tiois et servez-Jes avec les fruits et le jus, 
Proptisez 6ventuellement une puree de rfeleri en accompagnemenl 


n 


+ 


IA CANETTE 

peufr §tre remptoc^e par du 
mag ret de canard, A dGfout 
de mures batches, aptez 
X^^pour des bales surgelees. 


Mm m 


Pour a personnel Roule cle chevreuil, 

Preparation 20 0 30 min _ „ , 

Cufeton 250 30 min spaetzle aiix fruits 


12 kg de filet de chevreuil 
l oignon rouge 
1 petite mangue bien mure 
16 bouquet de persil plot 
1 00 g de beurre mou 
l pomme pink Lady 0 
1 kg de spaetzle frais 
(ou rayon frais) 
1 chou vert 
Set, polvre du mouln 


1 . Pelez l'oignon et la mangue, taiHez-fcs 

en petite dcs. Lavez et eoupez la pomme en petite 
dGs Element EfTeuillez et dsdez le persil 

2. Faites revenir loignon dans 25 g de beam 
pendant 1 min. Ajoutez la pomme et pouisuivez la 
cuisson 2 rain, Incorporez les spaetzle et faites^les 
cuire 10 min partiellement & convert, en lemuant 
souvent Assaisonnez. Enfin, ajoutez la mangue, 

3. Desolidaiisez les teuUJes du chou et itseivez-en 
8 belles. Otez la o6te oentrala Flopgez-les dans 
Line casserole cTeau bouillante salee pendant. 

4 min, Egouttez-les. 



4* Badjgeonnez le tUet de beume et assaisonnez-k 
PrcchaulFcz le Four a 170 °C 
5 EKtoppez le filet de chevreuil dans les fettles 
de chou et d£posez ce Toule sur Line plaque & four 
reoouverte de papier cuisson. Radigeonnez-le 
de beurre et assaisonnez Enfbumez pour 10 a 
15 min, en survdDant bien la cuisson dGsiiSe 
- rosee id&ilemenL 

A. Ajoutez le persil dans les spaetzle. \161angez 
bien 

7, Disposer des tnongons de rods par-dessus 
etaeivez 
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Saute de sanglier an kale 


Pour 4-6 personnes - Preparation < 20 min - Cuisson 1 h 


1 kg de saute de sanglier 
(type epaule desossee) 
1 gros olgnon 
1 50 g de lard fum6 
3 cuil, 6 soupe d J huile 
de pepins de raisin 
2 feullles de laurler 
l cull. 6 soupe bomb£e 
de moutarde farte 
6 feullles de chou kale 
IQcide vin bianc 
1 litre de bouillon de boeuf 
1 citron non traits 
Sel, poivre du moulln 


1 , Pelez et emiricez fine merit roignonTaillez le lard en laidons* 

2 , Dans u ne grande cocottfi* faites cobrer la viande et les lardons 
avec fhuile pendant 4 k 5 nmjusqu'a ce quiJs soient bien 
caramelises, Assaisannez* puis inooiporez Voignon et le laurier 
Poursuivez la cuisson pendant 2 min 

3, Ajoulez la moutarde el degjacez avec le vin bianc. Versez 

le bouillon, couvrez et poitez a ebullition. Balssez le feu et laissez 
mijoter pendant 45 min, 

4, Reiirez les ctffces du kale et Smincez lea feullles en chifibrinade. 
Jncoipoiez-les et lerminez la cuisson k dficouvert, k feu plus fort, 
pendant 5 a 10 min. Rectifiez Vassaisormement 

5, R^ipcz le zestc du citron et parscmez-en le sautk Servez bien 
cliaud, avec une puree de pommes de terre maison, des pates 
fraiches ou de la polenta 


+ 

LE KALE 


(prononcez koylile), ir&s 
en vogue et port£ oux nues 
par les New-Vorkais pour &es 
quaitfrs nutritionneiles, est 
en fait une ancienne variete 
de chou non pomme 
qui peut se manger cm 
En Moselle germanophone, 
le chou ftlse appel6 k£hl 
entre dons la composition 
de la pofde locale.. 



Pour 4 personnes 

Preparation 2D d 30 min 
Cuisson 30 min 

1 cane de chevreuli 
de & d 1 0 cotes 
000 g de pommes 
de terre 6 four 
1 bain de friture 
1 tranche de romarln 
1 bouquet d' origan 
h bouquet de persil plat 
1 cuil, a cafe 
de paprika fum£ 
3 cull. 6 soup© 
de vinaigre bianc 
3 cuil. b soupe d'huile 
d'olive (+ pour le cane) 
50 g cte plgnons 
2 gousses doil 
2 poivrons rouges grilles 
au naturel (en bocal) 
Reur de set 
poivre du moulin 


Carre cle chevreuil 
chimichuni 

1 . Lavez et ooupez les pommes de terre en 
quartieis, Pnfchauflez le bain de fnlure i 150 °C 
et plongez-y les pommes de feme en plusieuis tbis 
pour les prGcuire pendant 4 3 5 min. R£servez, 

2. Prisehauffez le four k 230 °C, Posez le cam£ 
dans une plaque k four el badigjeonnez-le d'un 
peu dliuile do live. Assaisonnez-fe et paisemez-k 
dc romarin ciseld. Enfoumez pour 1 2 £ IS min 
(ou plus scion la cuisson d£sir£e). 

3. Pr&rhaulTez le bain de friture k 130 a C. 
Plongez-y les bites paysarmes en plusieuis 
fois pendant quelques minutes, pour qu'elles 
soient dorte et croustillantes. Placez-fes 
dans un saladier et salez-les, 

4. Pn&parez la sauce r dteuiUez Forigan et le peisil. 
Mkez-les avec le paprika, le vmaigre, Fhuile, 

les pignons. Fail pefe et d6germ6, les poivmna. 
Assaisonnez. 

5. Patientez 2 min avant de eouper les o6tes 
du cant, Servez-les avec la sauce chimichuni 
et les Sites pajteannes. 


S(> 
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Cuisses cle lievre 


aiix petits legumes 


Pouf 2 personnes 

Preparation < 20 min 
Cuisson 1 h ID 


2 cuisses de lievre 
6 carottes 

h c& leri-rave 

1 olgnon doux 

4 fines tranches de lard 

50 g de margarine 

1 cud. d cafe de sucre 

1 boutelile de vln blanc sec (salt 75 cl) 

20 cl de cr£me fraTche epaisse 

3 branches de persll plat 
Sel poivre du moulin 


1 , Pelez les caiottes et. le eeleii Coupes ce dernier 
en petils morceaux el les carolles en deux dans 

la longueur puis en deuot dans la laigeur. 

Epluchez roigiion et coupez-le en quartieis 

2, Lardez les cuisses de Ii£vre en maintenant 
le lout avec des pics en bois, Assaisonnez-les 
gfriSreusement Saisissez-les sur mutes les feces 
dans une coeotte avec la moitie de la margarine, 
pour les faire colorer, Versez le vin blanc, couvrn 
el portez k Ebullition. Baissez le feu et laissez 
mijoter 45 mill. 

3, Dans une sauteuse, faitcs colorer tous 

les legumes 5 min dans le reste de margarine. 
Saupoudiez-les de sucre et assaisonnez-les, 
Ajoutez les legumes dans la cocotte. Poursuivez 
la cuisson pendant 15 min, 

4 Sortez la viande, retirez les pics en bois 
et i£servEE-la. Veisez la creme dans 3e jus 
de cuisson avec les legumes et feites reduiie 
lEgErement Rectifiez Tassaisonneinent 
5, Servez les cuisses de lievre sur les legumes 
au jus de vin blanc creme 
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J’assouvis 

ma furieuse envie 

cle petits dej’ 

vitamines ! 

A chaque changement de saison, c’est pareil! 

Coups de pompe, coups de mou et baisses 
de regime. . . Pour rebooster toute la famille, 
on fait le plein de nouvelles idees afin de bien 
demarrer la joumee. 



Green Breakfast 
de Fern Green 
(10.90 £. 
6d. Marabout) : 
plus do 65 recettss 
de smoothies 
bowls. 


DANS CETTE MOJVflNCf du petit dejeuner complet, la chef-^stylisfe Culinolre ef ecrivaine 

Fem Green a publie un ouvrage de recettes permettant de bien demarrer la joumee grace a 
un bo I plein d'^nergie, Elle nous expose les rudiments de ce nouveau concept... 


Quelle est la difference entre le smoothie ef le 
smoothie bowl? 

FG : Le smoothie bowl ou « smoothie gour- 
mand est une nouvelie manldredeconsom- 
mer un smoothie, avec une culftra plutPt 
qu'une pal lie. Le matin, ou lieu de mettre du 
lait et des cereales dans votre boL versez-y un 
smoothie riche en nutriments, puis gornissez-le 
de fruits savoureux et de granola croustiltant. 

Vous proposez, a Id manure d'une nutrltion- 
niste, un tableau expllquant le prlnclpe de 
composition du smoothie bowl. 

FG : Choisissez au mol ns un ingredient dans 
chaque colonne (legumes, trulls, protelnes, 
super-ailments llquides, sucres). Tous auront 
une incidence surla consistence du smoothie. 
Faites des tests et voyez ce qui vous convient 


le mieux, Le smoothie doit Stre assez dpds 
pour que la garniture rests a la surface. Au 
moment de cholsir les parfums, laissez-vous 
gulder par vos envies du jour. un apport 
SnergSfique Importont s'' impose, garnissez le 
bol de granola, de fruits en tranches ainsi que 
d'une bonne dose de fruits secs et de gralnes. 
Avec des ailments riches en profanes, vous 
serez rassaste pendant plus longtemps. SI vous 
avez envie de douceur, ajoutez de la puree 
d'oleagineux, des pepltes de chocolat. . . 

Votre true pour un bon smoothie bowl? 

FG : Pour epaissir un smoothie et lui Conner de 
l'onctuosit6, utillsez des fruits surgeles ou ajoutez 
queiques gtaqons. Le smoothie bowl peut £tre 
adopts 6 finfM La seule limite sera votre ima- 
gination, , , ou le contenu de votre nefrigerateur. 
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tialette cle granola 


\ _ 

1 . P^chauffct le four k 160 *C, Faites fondie le bernne- dans 
one casserole sur feu doux, avec le m Bf sans cesser de remuec 

2 . Par ailteuis, melanges: les flooons d'avoinc avec 

la ferine, Je sucre de canne, la noix de coco, les deux types 
de graines et les cranberries, 

3. Versez h beume fondu au miel par-dessus et mflangez bien. 

4. Etalez finement la preparation sur une grande plaque 
iecouveite de papier caisson et enfoumez pour 1 0 min 
(oil jusqu’a ce que le granola soil bien done). 

5. Laissez reffnidir la galette complement avant de la 
manipuler, Amosez-la de miel liquide au moment de la d£guster. 


Pour 8 personnes 

Preparation < 20 min 
Culsson 10 min 

90 g de flooons d'avolne 
75 g de ferine de mals 
75 g de sucre de camne blond 
25 g de noix cte coco rdpi&e 
25 g de graines de tournesol 
25 g de graines de courges 
•50 g de cranberries sechees 
70 g de beurre 
60 g de miel liquide 
(+ un peu pour la finition) 
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CARNET DE RECETTES 

PETITS DEJ’ VITAMINS S 


Pour2personnes ... . , . 

Preparation 5 min SlllOOthie Oriental 
Sans culsson 


20 cl de jus d 'orange presse 
40 cl debit ribot 
1 cuil. d soups d J eou 
de fleur d'of anger 
1 cull, 6 soupede miel 
l pincGe de muscade rdp6e 


1. Tapez sur le cot£ bombe de la grenade k Paide dime emigre 
en bois au-dessus dun saladier : les graines tombeiont ailment 
a, Mixez tous les autres ingredients dans un blender jusqu'a 
obtention dun melange homogene. Versez dans deux venes, 
gamissez de graines de grenade et d£gustez sans atlendne. 

Bonus gourmand Pour davantage de saveur, ajnutez quelques 
grain® dune gousse de vaniJle Mchement grattee. 



Pourservtr 

16 grenade 


Lazy smoothie 


Pour 1 personne 

Preparation 5 min 
Sans cuisson 


2 belles dattes Medjoul 
1 cull, d soupe de pur6e 
d'amandes grillees 
ten boutiques bio) 


+ 

LE LAIT RI50T, 

ou la it ferments. 


se trouve au rayon 
fra is de votre 
supermarc he. 

Sa texture est 
semblable d cell* 
d un yaourtd boire 
onctueux, 

LE IfilT WINE 

se trouve en boutiques 
bio. II apporte 
des notes cerea litres 
l&gdrement grilles. 

Son cdt 4 naturell-ement 
ot I 6 gdrement $ucr 6 
contrastera avec 
la saveur soi 6 e 
de la pur 6 e de 
cacahuetes. 


30 cl de lalt d'amande 
1 pinole de cocao amer 


Smoothie « week-end a la campagne » 


1 . D6nuyaulez les dalles puis mixez-les avec 
le reste des ingredients jusqdd obtention dun 
melange homogkne et onctueux, 

2. Versez 1a preparation dans un verre et d£gustez 
sans altendre 


Pour 1 personne 

Preparation 5 min 
Sans cuisson 

1 banane blen mure 
20 cl de lalt d 'a veins 
2 cuil. 6 cofG de purge 
de cacahuetes 


1 . Pelez la banane et cOupez-la en monceaux. 
Mixez-la dans un blender avec le lalt davoine, 
jusqiiA obtention d'un melange homog&ne. 

2. Avec une culture longue h rnaibnez les bonds 
d’un vene haul et large avec la puree de 
cacahuetes. Versez le smoothie au centre et 
d6gustez-le en ponctuant vos gorges de petit® 
touches de pur£e de cacahuetes a la cuillere 
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Muesli irais an millet 


Pour A persoones 
Preparation < 20 min (+ repos 20 min) 

Cuisson 10 min 


1 . Rincez le millet k 1’eau claire. Meltez Teeu et w set dansfune casserole, 
couvrez et ports k Ebullition. 

2. Verscz le millet oouvrez et comptez 10 min de cuisson k feu moyeri 
d£s la reprise de lebuMon 

3. Retires la casserole do feu, ajoulez llruile de coco, Gmvrez 

et laissez reposer 20 min, jusqu’a ce que le millet absorbs touts lean 
MElangez rtguli^iement 

4. Pendant oe temps, hachez grosstement les amandes, Pdez la banane 
el coupez-la en rondelles. Pelez forange a vif’et iranchez-la. Lavez la poire 
et detaillez-la en quarters fins. 

5. Rfipaitissez le millet legerement tiede* les fruits et les amandes dans 
quatne bols. Nappez de ertme de coco et ctegustez, 


lQOgde millet 
25 cl d'eau 
1 plnc£e de sel 
1 cuil. d soupe d' hullo de coco 
1 6 amandes entires 
1 banane 
1 orange 
1 poire 

20 cl de crSme de coco 
(soil 1 petite brique) 
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- CARNET DE RECETTES 

PETITS DEJ' VITAMINS S 


Fonclanl; pomme- 
ch&taigne sans gluten 

Pour 1 2 personnos 

Preparation < 20 min (+ repos 30 min) 

Culsson 1 h 05 

1 belie pomme Golden 
1 70 g de beurre 

3 cull, d soups bombde de compete 
de pommes nature 
1 70 g de cassonade 

2 oeufs 

60 g de tonne de chatalgne 
50 g de MoTzena® 

70 g de poudre de noisettes 

Pour la streusel chdtaigne 

70 g de beurre 

1 10 g de cassonade 

100 g de farine de chatoigne 

1. Pitdiauffez le tour a 145 Q Q R6alisez 

le stieusel en nteiangeant du bout des doigts 
le beuire coups en moreeaux avec la cassonade. 
Ajoutez la farine de chatalgne et Iravaillez 
jusqu'a obterition dune consistence sabfe 
Entreposez au tefrigCrateur pendant 30 min. 

2. Faites fondle le beurre au micro-orides, 
Fouettez la compote avec la cassonade, 
les ceuts et le beurre fbndu 

3. Pclez et coupez la pomme cn petite d£s. 

4. Dans un recipient, melange? la farine, la 
Malzena® et la poudre de noisettes. Incoipaiez- 
le> & la preparation h base de compote a faide 
d'une spatule. Ajoutez les eMs de pomme, 

5. Chemises le fond et les bonis d h un moule 
k cake (ou d’un plat k gratin rectanguiaire 
de 25 x 1 5 cm) de papier cuisson. Versez-y 
la pate, 

6. Emiettez le streusel sur le gateau et enfoumez 
pour 1 h05. 

7. Laissez relinidir comptetement le fondant 
avant de le decoupcr en tranches ou en cartes, 
Conseivez-le en posant ^implement un linge 
propre pai-dessus. II est encore meilleui 
I6g£rement rassis (soft au bout de quelques jours) 3 
tl sera toujours fondant k eocur E 
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Fruits d’automne mi- 
k euits, pralin maison 

A 

B Pou r 4 personnel 

Preparation < 20 min 

Cutaon 15 d 20 min 


1 pom mo 
1 poire 
A quetsches 
4 Agues 

40 cl de lait ferments ou lait ribot 
Pour le pralin 
50 g de notx 
50 g de plgnons 
50 g d'amandes 
50 g de noisettes 
1 25 g de sucre de canne blond 
1 plnc&e de cannetle 

1 . Pr6chauETez le four £ ISO °C, 

Lavez ta pom me et la poire. Coupez4es 
en moiceaux do tailie ggale. 

2. Denoyaulez les quetsches et cmez4es 
en deux, ainsi que les figues. 

3. M61angez bien les fruits dans un grand 

plat a gratin (ou igpartissez-les dans quatre plats 
individuelsl Enfoumez-les pour 1 5-20 min, 
jusqu’i ce qulls sclent cults rnais encore 
legerement fetmes. 

4 . Pendant ce temps, hachez fincment lcs noix 
et les pignons. Faites chauffer les amandes 

el les noisettes entities dans une poele ; 
incorporez le sucre et la carnielle. Remuez sans 
oesse, jusqu r & oe que lc sucre fonde et enrobe les 
fruits secs. Ajoutez les noix et pignons. Melange* 
bien le tout : la preparation doit caramelisen 
Etalez-la sur une fbuibe de papier euisson et 
laissez-La refroidir, 

5. Ariose* les fruits de lait ferment et parsemez 
de pralin. D6gustez tiede ou a temperature 
ambiante, 
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lO.tartines 

atant e s 

pour etucliants presses 


En cit6 universitaire, foyer ou chambre avec kitchenette, 
il serait bien dommage de renoncer a (se) faire plaisir. 
Parfois, la formule magique reside dans la simplicite... 
Budget serre? Revisez vos astuces, planchez 
sur les bons reflexes et potassez vote creativite! 


Lfl TflRTINE □ la fran^oise, la bruschetto pour les Ita liens, le pan con tomafe indispensable 
aux Espagnols, 3e sm 0 rreb; 0 £f danois (cf, article de Jill dans Zesfen 0 21)... Avec le programme 
Erasmus, la formule secrete se r6p£te et se decline d i'lnflnl! A condition de sulvre ces quelques 
Cornells.,, 


1/ Ne rnegotez pas sur la qualile de rhuile 
d 'olive, c'estun Ingredient essentlel de la £>jtj- 
schetta {pour arraser la garniture) et du pan 
con tomafe (pour imbiber l&gdrement le 
pain). Fartes-vous offrlr une superbe ardent© 
vierge extra de Sidle par exemple (ou de 
Grdce, selon vos preferences), A cote, une 
hulle d J olive ordinaire sera suffisante pour les 
cuissons. 

2/ Denichez le boulanger de proximity dont la 
diversity des pains vous fera r&verl 
3/ Constituez-vous une reserve de bocaux et 

de conserves pour degainer en toute saison 
votre dose de l&gumes au nature I : porvrons 
grilles, tomates cone assies et concentre de 
tomate$, haricots rouges ou bio nos cuisines, 
coeurs d'arttchaut coeurs de palmier, mdis... 


4/ Ayez toujours 6 disposition des orgnons, des 
6chalotes et de fall la base d'une bonne 
poeiee express 6 Jeter sur votre tartlne ! 

5/ Les e pices et les condiments seronf vos allies 
pour realiser sauces, vinaigrettes et reussir vos 
assalsonnements. Avec les moutardes (forte, 
en grains et douce), vous etes d&Jd $auv& ! Le 
miel apportera quant 6 lul une petite touche 
subtile inattendue, En plus d J un bon poivre du 
rnoulln et de flocons de sel pensez a I' origan 
et au thym s6cha au x pimento en flocons ou 
piments oiseaux sdchAs, sans oublier le 
Tabasco. Les anchois a I' hulls sent egalement 
un condl mentformida Pie auquel on ne pense 
pas ossei souvent (d piler dans vos vinai- 
grettes). Enfia les cbpresau vinoigre rehausse- 
ront vos preparations. 
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Pour l personne 

Preparation < 20 min 
Culsson 10 min 

1 tranche £palsse de pain 
au* raisins (bien cuit) 
100 g de feves pelees surgelees 
1 cuil. a cafe de 5 bales 
75 g de ftomqge frais nature 
% citron nan traits 
3 branches d'aneth 
1 cull, a so-upe de gralnes 
de courge grilles 
l cull. & soupe d J huile d 'olive 


Green tartine 


1 . Plopgez les (toes dans une grande casserole d’eau 
bouillante salfie et faites-les cuius en survant les instructions 
figurant sur l’emballage. Egouttez-les et ialialchissez-les sous 
1'eau courante avant de les mettre dans un Unge piopre. 

2. Eerasez les 5 baies dans un rn oilier ou avec le fond tfune 
casserole sur le plan de travail. Travaillez le frumage frais avec 
les baies, Rapez le zeste du citron. Effeuillez Faneth. 

3 r Coupez la tranche de pain en 2 puis tartinez-la de Fro mage 
frais aux 5 baies, R£partissez les feves par-dessus* les graines 
de courge* le zeste de citron* Taneth el airosez d f un filel dliuile. 


DEFflUT 

de pouvolr stacker des 
surged r@mp3acez tes 
fives par des flaurettes 
d& brocoli frais 
(cuisson ; 4 min), 
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CARNET DE HECETTES 

10 TARTINE5 fePATANTES POUE £TUDIANTS PRESSES 
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Pour 2 personnel 

Preparation < 20 min 
Cuisson 10 a 13 min 

1 pain de campagn© 

400 g de feves surgelees 
1 gros oignon doux (jaune d defaut) 

1 goussed'ail 
200 g de Iordans fumes 
5 el d'hulle d'ollve 
SeL poivre du rnoulln 

1 . Plongez les ffeves dans une grande casserole d’eau 
bouillanfce sake et failes-les cuire en sutvant les instructions 
figurant sur Femballage, environ 8 k 10 min. Egouttez-les et 
rafraichissez-les sous Feau courante. Vous pouvez les pclcr 
si vous le souhaitez en retirant la peUicule enveloppante 
avec v os ongleSi elles seront plus tendies. R£servez-le& 

2 . Pendant la cuisson des tfeves, pelez et emineez Foignon - 
pelez et £crasez Fall k Faide d’un presse-ail. 

3. Faites griller les laidons dans one sauteuse avec la 
moilie de Fhuile d'olive, pendant 2 k 3 mui Ajoutez Fail, 
Foignon et Finale d'oltve restante^ Assaisonnez et melange?* 
L’oignon doit £tre k peine translucide et encore lfgferement 
croquanl Ajoutez les ffeves et melangez bien 

4. Coupez 6 fines tranches de pain et faites-les Iggferemenl 
toaster au grille-pain, sans les laisser brunir 

5. Disposez 3 tranches dc pain dans diaamc des 
deux assiettes en les faisant se chevaucher legfrement; 
repartLssez la gamiture par-dess us, Donnez un dernier 
tour de moulin k poivre et setvez aussitflt 

Gorgonzola & hresaola 

Pour 1 pereonne 

Preparation < 20 min 
Sans cuisson 

1 petit pain ovale au rond coupS en 2 

00 g de gorgonzola (ou tout autre fromage bleu) 

2 cull, d soupe d'huile de noix 

2 cull d soupe de vinoigre de cldre 

50 g de salad es melangees (frts§e r tr^vlse, etc.) 

1 oignon botte pel© et clsele 
40 g de bresaola en tranches 

40 g de cemeaux de note dmtettfe 
1 cull, d soupe de moutarde douce au mlel 
SeL poivre du moulin 

\ . Coupez le gorgonzola en morceaux Dans un sakdier, 
fouettez FhuiJe et le vinaigre; assaisonnez Ajoutez la salade 
et Foignon, mGlangez bien Incorpomz 1a bresaola, le 
gorgonzola et les noix 

2. Faites toaster le pain au grille-pain ou au Four, tartinez-le 
Mg£iement de moutarde douce et mettez-le dans une assietta 

3. Garni ssez de salade et de ses agrfrnents. 




Pour 3 pereonnes 
Preparation <20 min 
Cuisson 2 min 

1 pain Plane ou complet 
1 25 g d© ceroeaux d© noix 
50 g d© parmesan rape 
6 a 10 cl d'huile de noix 
1 botte de clboulette 
1 grappe de raisin roug© type Muscat 
1 grappe de raisin blcmciyp© Chasselas 
1 cull, a soupe de miel llqulde 
1 cull, a soupe de baies roses 


Pesto de noix, raisins el; baies roses 

1 . PrSpaiez le pesto en mixant les noix avec le p&miesan et en ajoutant 
pragressivemenl rhuilejusqu'i obtention d'une suite de pate. 

2. Cisekz La ciboulette. Lara les grains de raisins et coupez les plus gros en deux 
Dans une poMc, lakes fondra le miel & feu doux et passcz rapidcmcnt les raisins 
dedan£ Ajoutez les baies roses. Hois du (feu. incorpoiez la cibouletie. 

3. Tranchez le pain finement Failes grillerfes taxlines rapidemenl si vous 

le souhaitez. Taitinez-les de pesto puis repai&ssez la preparation &ux raisins. 
Degustez k temperature ambiante. 


vc y 


X , 'K 


/ 


Lfl CIdOULETTF 


□pporte une 
touche de fraTcheur 
A d£faut rennplacez- 
lo par une 6chaiote 
cisel&e. 
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CARNET DE RECETTES 

10 TARTINES tPATANTES POUR ETUDIANTS PRESSES 



, our 2 personnes 
Prepo ration < 20 min 
Culsson 10 min 


1 baguette de tradition 
6 6 8 tr£s gros 
champignons de Paris 
ou shiitakes 
1 buche die chevre 
cendr£ 
1 bouquet de thym 
3 cull, d soupe 
d'hulte neutre (peplns 
de raisin, colza) 
50 g de beurre 
Set poivre du moulin 


Tarlines parisiennes 

1 . Tranchez la baguette pour obtenir au moms 
10 tartinm idenliques. 

2 . Pelez lies champignons de .Pans (au lavez les 
shiitake). Coupez-les en tranches el failes-les suer 
dans une grande poele avec Simile, pendant 1 min 
de chaque chte 3 en les assaisonnant - eDes doivent 
£tte bien tendxes. 

3. Coupez la bfiche en 10 rondelles puis recouped 
cdfes-ci en 2. Preehaiifiez le gril du four. Emiettez 
le thym 

4. Dans la m&rne poele, faites mousser la moitie 
du beurre sui feu moyen puis passez rapidemenl 
5 tranches de pain dedans, en les retonmant 
souvent Elies dahrent etre bien dotted 

5. Essuyez la poSle aviec du papier absotbant 
puis lepeLez HipGration avec le beurre et le pain 
restarts. Deposez-les sur une plaque a four 
reoouverte de papier caisson, 

6. Repuitissez les tranches de champignons 
puis le from age et le thym Enfoumez pour 1 A 
2 min, en surveillant D£gustez une ibis grating! 
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Poire-raclette-noisettes 

Pour 3 peraonnes 

Preparation < 20 min 

Culsson 10 min 

3 belles tranches de pain de campagne 
1 grosse to mate a farclr (ou 3 tomertes pelees 
en boTte) 

350 g de radette en tranches 
1 petite poire bien ferme 
30 g de noisettes decortlquees 
1 cull, 6 soupe de nniel liqulde 
ft bouquet de frhyim 
Poivre du moulin 

1 . Prfcftaulfez le tour k 21CTG Deposes les 
tranches dc pain sur une plaque & four reconverts 
de papier cuissoa 

2 . Tranchez finement la (ornate (ou concassez 
finement les (ornate* pelfes). Disposez-les sur 
les tranches dc pain, 

3. R£paitisaez la radette sur les tailines. Laves 

et coupez de lines lamelles de poire, disposez-les 
par-dessus 

4. Concassez grassierement les noisettes er 
paisemez-en les taitines. Anosez d J un filet de mid 
el disperses un peu de Ihym 

5. Enfoumez pour 8 & 10 min en surveiHant 
bien la colocation Selves les taitines enttes 
ou d£coup£es en moreeaux. 
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Pour 2 personnes 

Preparation < 20 min 
Cuisson 5 □ 8 min 

4 tranches de pain de ma'is 
1 petit oignon rouge 
1 petite bdrte de mds 
(env. 1 50 g) 
6 tranches de bacon fume 
borte de tomates 
concassees (env. 1 50 g) 
4 tranches de f romage 
d fondre (type Toastinette®) 
1 cuil. d cafe d'origan s4che 
2 branches d 'origan frais 
Hu lie d J olive plmentee 
Set poivre du mouiin 


Viva Zapata ! 

1 . PnSchauflBZ le four 4 200 

2. Depose/ ley tranches de pain sur une plaque 4 four 
reconverts de papier cuisson et anosez-les tenement 
dliuiie pimcntee. Enfoumcz pour 1 & 2 min, jusqu'A ce 
que le pain soft bien dork 

S. Pelez el 6mincez finemeni Foignon. Egoultez le mals. 
Emincez le bacon. Melangez le tout avec les tomates et 
assaisonncz. 

4 . R^parlissez k garniture sur les tranches de pain. 
Disposer une tranche de homage pai-dessusL Paisemez 
d'origan sicht et Irais^ Enfoumez pour 4 4 6 min, jusqu'4 
ce que Je tout soft bien gjatind 


/-+\ 

AMIGOS, 

juste avant de deguster, 
arrosez d"un trait 
de citron vert, et, pour 
plus de r®vo/ucf6n p 
de quelques gouttes 
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CARNET DE RECETTES 

10 TARTINES fiPATANTES POUH 6TUDIANTS 


Poivrons vinaigres a Fail et air 

Pour 4 personnel - Preparation < 20 min - Cuisson 30 min 


1 pain blanc type clabafto 
3 poivrons rouges 

2 poivrons jounes 
1 potvronvert 

J filets- d'anchois d rhuile 
6 gausses d 'ail 


6cuil. 6 soup© de vinaigrs 
doux (Melfor 8 ) ou de cidre 
10 cl d'huite d J olive 
14 bouquet de persll plat 
Set poivr© du moulln 
Fromage de brebis (facultaWf) 


1 . Pmctaauftez le four k 180 a C. Coupez les poivrons en 4 
et 0p£pinez-les. Posez-les sur une plaque k four recouverte 
de papier suifurise, face bombSe en fair. Enfoumez pour 20 
k 30 min, jusqu£ ce que la peau soil ifipCe et la chair [entire. 

2. Pendant ce temps, 6crasez ou mixez les filets d'anchois. 

Pelez et ecrasez fail au prcsse-ail, M£]angez4es ensemble 
dans un grand bol avec le vinaigre et Thuile d’olive, assaisonnez 
et ifeervez, Effeuillez et dselez le persif 

3. Couvrez la plaque heimetiquement avec une teuille 
d'aluminium et patientez 10 min avant de retirer la peau des 
poivrons a Faide d'un petit couteau pointy. Coupez-les en 
larges lanfores el metiez-les dans le bol avec f assaisonnemenL 
Ajoutez le persil et m6langez bien. 

4. Tranches le pain de maniere a obtenir 4 taitines g&rineuses 
d'environ 2 a 3 cm de large. 

5. D6posez4es dans une petite assietie et gamissez-les 
de poivrons encore tildes, anosez de jus et degustez sans 
attends Vous pouvez ajouter par-dcssus quelques copeaux 
(fun fromage de brebis k pate pressed 



Taitines Jambalaya 

Pour 2 personn&s - Preparation < 20 min - Cuisson 9 d 1 1 min 

1 baguette 1 00 g de queues d'ecrevisses 

3 oignons Oolk (a defaut jaunes) (solt 1 borquette) 

i polvron rouge 30 g d'emmental fap§ 

10 cl de cr&m© liquids entire 3 cuil, d soup© d'huile d J ollv© 

1 cull, a cafe de paprika Origan (ou tfiym) fra is ou seefae 

Tabasco Sel polvre du moulln 

1 . Pelez et ciselez les oignons. Epepinez lc paivrnn et coupez-le en uts 
petits des. 

2. Dans une sauleuse, failes suer le lout dans fhuile k feu doux pendant 

4 k 5 min, en remuant souvent Les oignons ne doivent pas colorar 

et le poivron doit tester un peu croquant Assaisonncz, ajoutez la crfcme 
et le paprika, faitea rtduiie de maniere a ce que la sauce enrobe bien 
le louL Incoiporez un peu de Tabasco el les queues d’ecrevisses. 

3. Prtchauffez le four k 200 °C. Coupez la baguette en tranches de 

1 cm et disposez-les sur une plaque k four recouverte de papier cuisson, 
Ajoutez femmental rapt k la preparation Jambalaya, m^lapgez 
et gamissez les taitines sms altendiu Enfoumez pour 5 a 6 min, 
jusqu’& ce que le tout soil bien chaud 

4. Seivez avec des brins dfotigan ou de thym Ms ou s£ch£s, Proposez 
du Tabasco en complement 
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Pour 2 pereonnas 
Preparation < £0 min 


Poulet cajun Deluxe 


DEGUSTEZ 


Cuteson 5 min 


2 pains individuals 
100 g d'aiguillettes de poutet 
y* de concombre 
} mcmgue 
1 petit avocatblen mOr 
Tittle melange de jeunes pousses 
tend res {epinard, meselun) 
Pour Jo mart node cajun 
nee de ca qghuete s non saJees 
^ soupe de paprika 
1 plr 

cull, d cof6 do polvre du mbuffr 
Vt cull, a cafe de sel 



1 . Realises la marinade cajun en concassant finement 
les cacahudtes et en les m£langeant avec le reste des 
ingredient Mcttez les aiguillettes dedans et kissez-les 
mariner quelques minutes. 

2. Coupe/ lea petitS pains en 2 Ne conseivez que la 
paitie suparieure. Faites4es toaster 

3. Avec un econoim tMisez des rubans de concombre. 
Mez et coupea 4 fines tranches de mangue. Pelez et 
6ciasez I’avocat & la founchelle, salez-le. 

4. Tariinez les coques de pain toastSes avec F avocat 
Dispose? SUanches de matigue i mr-dessus 

5. Dans une puele bien cliaude, saisissez les aiguillettes 
marinees 1 min de chaque cote puis disposez-les sur 
les tartines. Sumwntez de jeunes pousses et de rabans 
de conoombre. D£gustcz sans attendrc. 


le reste de mangue 
dans du fromage blanc 
avec de la cassonade. 
Las restes da pain 
paurront etre grilles 
le lendemain 



3 cuiL a soupe d’huile d 'olive 
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INDEX DES RECETTES 


MENU 



DESSERTS 

Black cheesecake 

Brownie choco, tourbillon blanc 

Brownies effet double choc' 

Cake fondant ganache cremeuse 
Cheesecake feint de b§b£ 

Confttdellce 

Cookies fudge 

Coulis de chocolat au iait 

Creme brulee, pepites caramel isees 

Entremets chacopiailnG, crdmeux citron 

Fondant pomme-chdtaigne sans gluten 

Fruits dautomne m Moults, prailn mo Ison 

Ganache imparabie 

Gdteau choco-kait, mousse blanche 

et pepites de Dalm® 

icebox coke choco-coco 

Madeleines (presque) comme celles 

de nos grands-parents 

Millet eu ii le choco-vanll le-mcnons 

Moka frappe 

Mousses chocolat! marbrdes. 

pommes caramelisees 

Pain d'6pice aux 3 pommes 

Pate a torttner 

Pavlova fa^on 1br€t-nolre 

Sauce chocolat 

Spartak cake chocorange 

Tarte aux Agues et a la cannelle 

farte tout Choco 

Tulles caramel/eacao 

Yaourt vanllle au bon lafrt de ferme 

(sansyaourtl^re) 


KOISSONS 

Lazy smoothie 

Smoothie « week-end d la campagne » 
Smoothie oriental 


ENTREES 


F&ves au lard (tartines) 

Galette de granola 
Gorgonzola & bresaoka (tartlnes) 

Green tartlne 

Muesli fra is au millet 

Pain gourmand d ia cullldre de bois 

Pesto de noix, raisins et baies roses (tartines) 

Poire-raclette-noisettes (tartines) 

Poivrons vinalgres □ rail et aux anchois (tartlnes) 
Pculef cajun Deluxe (tartlnes) 

Tartines Jambakaya 
Tartines parisiennes 
Viva Zapata ! (tartlnes) 
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Cr&me cocochouette 

Millefeuille 3 couches 

So lode de ia brousse 

3a lade des petites souris 

Soupe de champignons et Chantilly au curry 

Soups Soleil levant 


FLATS 

Aranclnis « ploupious » 

Cane de chevreull chiimichurri 
Coquilletto au torchon 

Cotes de biche laquees, figues et betteraves 
Croquettes du capitaine Haddock 
Culsses de lievre aux petfts legumes 
Cuny that thaT 

Filet de marcassln en create de noix, 

chou rouge et poire 

Filets de canette grilles d ralgre-dauce 

Gratin de calin des petits moussai lions 

Nuggeis de pouiet au four 

Rizaux epices et au bouillon de crustoces 

Roul& de cbevreuil spaetzie aux fruits 

Saute de tanglier au kale 

Sweetzza 

Tatakl de than aux olgnons nouveaux 
Total look 
Tourte de ia foret 
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0OUI, je profits de voire offre « Specials* : 1 an (4 rP+ 1 HS ) au prix de 15€ au lieu de jiM^C 
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} ASSESSES 


j F. 6-8 - TOUT KM TOUT MN 

i Wilkin & Sons par £rie Bur - 
\ wwwJesbon^cduHBdurrxxKjG.ocHTi 
j JwinsAjiufcBtte- 
\ www.clracolcrl^eranranTcdne^^ 
i Betjeman SLBdrton - 
i www.tetiermnararartcHn.com 
: Mgrthleu Si Pauline avec H 6 d#ne - 
\ www.matthieypaiJl^e.ir 
: Les Deux GOLitrands - 
! wwwJesdeLKigcKjrTrand5.fr 
\ Les Nigois - www.lesnlcols.com 
j la Chambre aux Conjures - 
\ wwwJadrambreau^onfrtur^.com 

I F. 10 - lECHE-VUW 

; L'Atelier du Chocolat - 
\ www.atelierdrahocolat.fr 
! LesGoumandtoea do Sophie 
\ wwwJesgoumiyridlsesde^hle.com 
! Marks ft Spender - 
: www.mciksanclspGnoer.fr 
: Patrick Roger - www patrlcknogeLcorn 
= ScropCookiog - www.scrapcooking.ff 
I Truffaut - www.tiuffaut.aom 
\ Annorfrio ■ www.omor1nci.com 
; My Ute Day - www.myllttleday.ff 


F. 18-20 - TOUT LE KM EN FARE 

Mod'ielne-63, rue Laurtstorx 
7&1 16 Ptiri5 ■ www.madtelnB.fr 
CGrGaliste - '!&, rue Qincoirnpoi^ 75004 
Paris - www.fdcebc^.com/ceneali^ 
la Meringaie - 21, rue de Levis, 

75017 Pgris - www.lameringgte.com 
Tcftjya 59, rue de Richelieu. 

75002 Paris - www.tofuyg.il 
La Maison de b Chantilly 
47. rue Get 75007 Paris - 
www.maeon^tedhontllly.com 

F. 26-27 - TIMM HE FRO 

AJab Ducasse au Plaza Ath^nee - 
26, avenue Montaigne. 7500S Ports - 
www.abinducx3GseHplazacittTeriee.coTi 

F. 28-21 - VERRE WELLE 

□omaine Los Terras de Fagayra - 

www, terTeedefagayra.com 
□omaine Fouderous - 
www.temfn&frauteroux-ff 
Barbadlllo - barbadllb.com 
Bateito - www.vinhosirarteito.com 
Wanre's - www.warre.com 
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O Credits photos des pp 6 1 D1 : tous tes visuets du carnet de recettes sant issus de Sucr^ 
Sal6 / Stockfood sauf : p. SO (gateau ctroco-lalt), Franciska Munck-Johansen / House of 
Pictures / Basset Images - p. 56 d 61, Arne Dosplanckc - p. 63. Klnga B.loszczyk-W6jclcka / 
« House ol Pictures / Basset Images - p. 64-65, 71 et 99 P Simon Bafada / House of Pictures / 

Basset Images - p. 72 a B 1 , Marie Chirac / editions Terre Vlvante 
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KM£*A*$AK 

Le blender pm le boss 

Marque franchise experte dans l r art cu llna Ire 
depuis 1967, Riviera & Bar confirms son en ga- 
gement en faveur d 'une cuisine saine, variee, 
qqullibrie et gourmande, Apres le Milxxer, son 
premier preparabeur de boissons vegeta les, 
I'sntreprise alsacienne devoile son Blender Pro 
Le Boss. Au menu, 5 programmes specialises 
pour des preparations varlees : glace pi lee. 
smoothie, smoothie vert., dessert glace et 
soupe. Ce nouveau complice revile ses talents 
tart dans sa maitrise des textures et de llnflnl- 
ment petit que dans la realisation de prepara- 
tions aux atouts nutrltfonnels preserves, 
saveurs et textures. Ergonomle exclusive, sys- 
tem e ProKinetix® brevets, Je Blender Pro Le 
Boss, I'excellence au service de notre vitalite. 
Prix conseilie 799 r 99 € TT-C (+0,1 & euros tfeco 
parti :i pation). www, riviere ^et-b ar.fr 


emm* 

la poignie zenith 3 perfectlock 

L'art de vivre£ la fran^ise conjuguq a une maitrise 
technique raffing font de Cristel une r^rente 
dans le monde de Tart cullnaire haut de gamme. 

Cristel est le createur du concept * cuisson-service 
», collections de poeles et casseroles a poignee 
amovible haut de gamme. La politique de I’entre- 
prise est tournee vers I'innovatior et la qualite, 
ainsi la poignee Zenith, I'une des meillleures uentes 
dans les collections amovibles de Cristel, a fait I'oh- 
jet (Tun restyling et devlent Zenith 3. Une poignee 
d'un grand contort £quipde du « nouveau m£canisme sans jeu » PerfectLoct Cristel a refu le 
prestigieux label Qbserveurdu Design 2017 poursa demure creation, preuve de son savoir-faire 
et de la qualite de son design. Cristel, de r&me dans la cuisine. wwiv,msfeU(Wn 


tftsr*£$sc> 

nouvelle machine vertuo 

Nespresso lance le 4 octobre sa toute demure 
Innovation, la machine Vertuo. DotSe du systeme de 
centrifuslon qui combine infusion et force centri- 
fuge, une technology innovante detraction opti- 
male des aromes, te modele invite les amateurs de 
caf£ en grande tasse a prolonger le plaisir de I'expe- 
rience Nespresso. Mespresso fait de la pause cafe 
un veritable moment de degustation . Garantle 5 a ns. 
Prix de vente conseilie Z49€ (+0,16 euros d r eco 
participation) www.nespresso.com 


LAMAUZATHe 

Un vent d’authentkfti et de poesie au rayon the et infusions 

La promesse de cette nouvelle maison frangaise est de proposer aux amateurs de thes, des melanges de 
grande qualite a un prix juste et abardable pour tous. Creee avec exigence par deux amoureux de the, au 
fil des intuitions, des voyages, des rencontres, chacune des creations est goutee avec la plus grande atten- 
tion et selectionnge avec soin pour ses origines et ses ar&rnes uniques. Les th£s sont choisis sur place en 
lode. en Chine, a Ceyian, dens des plantations r^putSes, au savoir-faire reconnu. D^couvrez les jolles boltea 
onees de motifs inspires de tissus aslatlques et d£gustez ces thes aux saveurs Incomparables. Un veritable 
voyage empreint demotions. A partir de 7 £90 en grandes surfaces et sur. wvfw.ia-mQlIe^thejr 


GKtCfiK 

un nouveau parfum ; g in gem b re citron 

Origin, la marque specialists des boissons bio a basede pi antes, lance 
une nouvelle saveur fidele a son image, a la fois etonnante et paradexa- 
lement evidente. Apres I'hibiscuset la rhubarte, place cette fois a une 
inedite association entre le gingembre et le citron. Toute la puissance 
de la plus celebre des epices twislee par le cote rafraichissant du citron 
pour un resultat a la fois ssvoureux et d^icat Une Infusion cbtenue 
grSce^ une extraction hydrique « haute press ion ^qui garantit une pre- 
servation totals des saveurs de chaque piante. Sans ajout de conserva- 
teurs ou de quelconques substances chiimiques, pour retreuver 
I'authentique gout de la nature. Origin Gingembre Citron Z50ml r 2€1Q 
chez Natural ia www.origm.bio/fr 
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} FOU DE FOOD 


La planete food Qlr 
s’emballe pour le r jJOwl 


Apres les smoothie bowls a base de laits vegetaux et de fruits frais, c’est au toui 
des poke bowl hawaiiens, prononcez “peauke beaule* cTenvahir les reseaux 

sociaux via lnstagram. Text# Jill Cousin, Illustration Cyril Oliverio, 



On vous arifte tout de suite, le poke bowl ria strictement rien 
St voir avec la folie Pokem&n Go. Ce plat nfi dans Farchipel 
octotien esl un lointain cousin du chirashi japonais el du 
ceviche peiuvien. Le nom vient du hawaiien poke qui signifie 
« oouper en d£s *, Les pfichems le pr6parent lore de leuis sor- 
ties en mer, pour le pique-nique, Sa recette est on ne peut plus 
simple : des cubes de poisson cru (le plus souvenl du saumon 
ou du thon) marines dans de la sauce soja et de llhuile de 
sesame, des legumes et des cerdales (riz, dpeautre), parfois 
mfeme des nouilles udon. Un plat equilibrS que tous les 
adeptes de la nourdtuie saine s cifrachent Apres avoir envahi 
Los Angeles et New York, il s'exporte dfesoimais h Paris. Les 
chefs du Westin et du Shangri-La Font adoptd dans les cui- 
sines des palaces, et le premier bar a poke, Ono PoM, vient 
d'ouviir dans le S^anondLssement de la capital & (Concemant 
les monopioduits, allez line notre article p. 1 $.) 
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Cassegrain 


Cassegrain 


_ “Ma Ratatouille a la Provencale, 

5 1 

cuisinee avec une pointe d’huile d'olive vierge extra 

Une veritable palette de saveurs !" 


A DECOUVRIR 


Haricots Veto Plats 

*\a Provencals 1 

’ B * ft * i tt*Jr 1 dw 


Ratatouille 

cubin^eiJaPfovenfale 


Q Achetez en ligne sur www.casseqrairuxii 


POUR VCTRE SANTE, MANGEZ AU iOlNS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW. M ANGERBQUGER. FR 






ONYX NOIR 


OSEZ 

LA PUISSANCE 
ULTIME 


Espresso 


Espresso 
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